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เลข หมู' 

(^  2.31/  1^ 

เลข ทะเบียน  ^ ^ 

01'? 1;^^ 


สำนึก ใน พ วิ ะม หาก รุ ณาธิ คุณ 


ใน วา วิะที่  คุณ หลูว เยา ว มาลย์  บุน นาค  ถึ^^แก็กวิวิม  เมื่อ ว้นด่  ๖ คุม ภาา ^นย์  ๒๕๒๗  นั้น 
ไดว้ 'บ พวิะ มหา กรุณาธิคุณ  โดย ทวิ งพวิ ะ กรุณา โป วิด  เก ลาฯ  พวิะ วิาช ทาน นำ หล ว' งอ าบศ ห พร อม ดวย หีบ 
เกีย วิดิ ยศ ปวิะ กอบ ศพ  และ ได้ ว้’ บพวิ ะ ราช ทาน  เพ ลิว ด้วย 

พระ มหา กรุณาธิคุณ ทั้วนี้  ถ้า คุณ หญิว เยา ว มาลย์  บุน นาค  จะ หยั๋ว ทราบ โดย ญาณ วิกี ใด ได้ 
ค วจะ มี แด่ ความ ปิดิ ชื่น ชม โสม น้' ส สำนึก ใน พระ มหา กรุณาธิคุณ ลน เก ถ้า ลน กระ หมื่อ มหา ที๋สุด มิ ได้ 

ข้า พระ ‘คุ ทนึเ จา คุด วิ  ธิดา  ขอ ว คุณ หญิว  เยา ว มาลย์  คุน นาค  ขอ นั้อม  เกลา นั้อม กระ ห ม* อม 
ขอ พระ ราช ทานพระ บรม ราช วโรกาส กราบ ถวาย บ้' ว คม  ณ เบื๊อ ว พระ ยุคลบาท ด้วย ความ สำนึก ใน พระ มหา 
กรุณาธิคุณ ย้  และ ขอ  เทิด ‘^น ไถ้ เหนือ  เก ถ้า ฯ เป็น สรร พลิ ริม ว คล แก* ววศ สคุล ซึ่ว กาล นาน 


ด้วย  เก ถ้า ด้วย กระ หมํ อม 


ข้า พระ ‘คุ ทธเ จ้า 

นาว  เดึอ น ฉาย 

คอ มัน ดร์ 

ข้า พระ ‘คุ ทธเ ถ้า 

นาย ธิ' ลด ล 

คุน นาค 

ข้า พระ ‘คุ ทฃเ ถ้า 

นาย ด นุช 

คุน นาค 

ข้า พระ ■คุ ทชิเ ถ้า 

นาย รี' ฐฎา 

คุน นาค 

ขอ  เดชะ 


๒ เมษายน  ๒๕๒๗ 
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(แบบ  ค.) 


เ1 มาย ริบ สงท '^... 


สำ นก พระ ราช วง 


เ^  กม ภา หัน ย เย้ งฟ่ 


า 

กฒ? ; ง เยา ว มา ■■^ ย ไ] น นาก  จ., จ.  อายุ  ^ 3 ถง แก กร 7 ม ควย โ: ก มะเ 3 ■ง  1ไ1  บาน เ" V ป่น  จ) 0) 
] อบ  เม ป้นิเ วก น แขวง ก' น่อง คน  เข ฅน่ ระ โขนง  กรุง เบ' นม หาน กร  เมือ ว้น อา หิด ย หิ  แม ภา: หิน อ :3. ^^๔) ภ่ 


เวน า (ร  น, 


วุ้น จน \] ร หิ  ๖ กุม ภา ใ หิน 2 *.๔ 3: น^ (^]  เวน า จ) ภ, ๓๐  น,  ม ระ รา ข หาน นำ หน วง อาบ กน 
น รอม ควย หีบ เกีย ร?] ยก ประกอบ กน  บาน เจ ฃหี  รี) ๓ ขอย เมธ นิเว กน  แขวง กน อง ฅน  เฃฅ น ระ โขนง 


กรง เห นม หาน กร 


ห รง น ระ กรุ^ เาโ ปรค เก นา  ๆ น ระ รา ข หาน หีบ กาน แยง ประกอบ กน, 


บุงฺฬฺ ม/?: ม •/เ' // 7 ทาน. 


1 *' 


หน์า ท 


นใหิ ก งาน น ระ รา ขนิธ 


ใภํห มาย เรย น เวา ภาพ?; น กน ห^ง เยา ว มาน ย บใ! นาก 


I 

เ. มือ. ห. ร. า. บ. 


เก รอง ประกอบ เกีย ร? ย? เหีน ระ รา ข หาน มาน แสะ เจา พนักงาน 


หี' มาป^ บ"? 'เจา ภ าร! ไ มด อ ง เกีย กา ใ ขจาย อ ยาง ใ คใหิ ง? น. 


ทั้ง นให้ จ้ต การ ตาม ห นัาที่ และ กำหนด หิน ตาม รบ สํงอ ย่า ให้ ขาด เหลอ  กำ สง ส้ยก็ ให้ ถาม ผ้หิบ นับ นัง 

โดย หน หิที่ ราชการ 


ผ้รบ รบ สง 


หมาย นั^ สั่ง ท,..,?).:? 


(แบบ ค.) 
สํๅน่ ก พระ ราช ว่ง 


•*๖  มีนาคม  'น่ ะ) 

ใ11ะ รา ‘'ยํ หาน เ;' เซิง^ 'เท  งเ ยาว มาส ย บน นาท  ริ, จ.  หีเม รุ^] คธา ฅุท อง 


กรุง  เท ท มหา นท X 


วน ริน หรู  ห เม บาย น ๒^'!^^)  เว สา  น,  เชิ เ^ ทบ! •เท ริาก บาน เส ฃห  ริ)0) 

แขวง ก สอง ฅัน  เข ฅทรู ะ โขนง  กรู ง เท ท 3.1ห านท รู  ขืน รูกข นอ รู 1 ปป็" งว้ ค-!] าฅุห อง  กรู ง เท ท มหา นก รู 
แส ว เขื. รุ! ทบ กท  เ วย น เม รู  เขิมู ขืน ด้ง บน ริฅ กา!] าน 

เว สา  ซี น, ๐๐  ใ],  ทรูะ รูาข หาน เท สิง, 

บุมสม/สิมท//?;^^^  / หา น 
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ป® ะว้ต 


คุณ ทญิณ ยๆ วมๆ ฟิย์  บุน นาค 

คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาค  เกิด วัน พุธ ที่  11  มิถุนายน  พุทธ ศักราช  2462  ปี มะแม 
ที่ กรุงเทพ มหา นคร  เป็น ธิดา พระยา อนุรักษ์ โก ษา  (ประ เวค  อ มา ตยถุ 'ล)  และ คุณ หญิง แถม 
มีพี่น้ อง ร่วม บิดา มารดา  2 คน  คือ 

1.  คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาค 

2.  นาง นิพัท ธา  (กาน ดา)  อ มาด ยถุล 

- สำเร็จ การ ศึกษา จาก โรงเรียน เบญจ ม ราชา ลัย  และ โรงเรียน สวน สุนัน ทา 

วิทยาลัย 

คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาค  ไต้ สมรส กับ ศาสตราจารย์  ดร. เตือน  บุน นาค  บุตร 
พระยา ประ เสน ชิต ศรีพิ ลัย  (ตัด  บุน นาค)  และ คุณ หญิง ทรัพย์  เมื่อ  พ. ศ.  2484  มี บุตร ธิดา-  4 
คน  คือ 

1.  ธิดา ชื่อ  เตือน ฉาย  สมรส กับ  นาย ลัมริ นทร์  คอ มัน ตวิ 

2.  บุตร ชื่อ  ธัล ดล  สมรส กับ  น. ส. สิน ดา  เลา หะ ถุล 

3.  บุตร ชื่อ  ต นุช  สมรส กับ  น. ส. แพ ททรี เชีย  โมน าฮัน 

4.  บุตร ชื่อ  รัฐ ฎา 

มี หลาน ยาย และ หลาน ย่า  4 คน  คือ 

- ด. ช.  อธิ ตุลย์  และ  ต. ช.  อรรถ ดา  คอ มัน ตร์ 
บุตร ของ  นาย ลัมรี นทร์  และ เตือน ฉาย  คอ มัน ตวิ 

- ต. ช.  ธ ลม ถ! ส และ  ด. ช.  ธีร เตช  บุน นาค 
บุตร ของ  นาย ธัล ดล  และ สิน ตา  บุน นาค 

คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาค  ไต้ รับ พระ ราช ทาน เครื่อง ราช อิส รี ยา ภร ณ์จจุ ตถจุ ล- 
จอมเกล้า  เมื่อ  พ. ศ.  2486 

- ไต้ ป่วย เป็น โรค มะเร็ง  และ ไต้ เข้า รับ การ รักษา ที่ โรง พยาบาล ตำรวจ โดย เป็น คน 
ไข้ ของ  พัน ตำรวจ ตรี นาย แพทย์ ชุม ศักตึ้  พฤกษา พงษ์ ตั้งแต่ เตือน มกราคม  พ. ศ.  2524  เป็น 
ต้น มา  ถึง แก' อนิจ กรร มเมื่ 0 วันที่  6 ถุม ภา พันธ์ พ. ศ.  2527  เวลา  15.25  น.  ที่ บ้าน เลข ที่  13  ซอย 
เมธี นิเวศน์  แยก สุ ชุม วิท  24  เขต พระโขนง  กรุงเทพ มหา นคร 

สิริ อายุ รวม  64  ป็  7 เตือน  26  วัน 


ลำดับ สก ล อม าตย กล 


161 001^7 เม  เม  ม เส  ^ 

หลวง พิพิธ สมบ้ 

ฆ ฌเแ VI;  + 

ติ  (เอม)  + ดวง 

พระยามหา อำมาตย์ 

(ป้อม)  + คุณ หญิง เย็น 

พระยา ธรรม สาร 

นิติ  (ตาด)  + บุศย์ 

พระ อิน ท ราธิ บา { 

^ (เพิ่ม)  + พร้อม 

พระยา อน รักษ์ โก ษา  (1 

] ระ เว ศ)  + คุณ หญิง แถม 

คุณ หญิง เยา ว มาลย์ 


นิพัท ธา  (กาน ตา) 


เจ้า ภาพ ได้ จัด พิมพ์ หนัง สื0 อนุสรณ์ เล่ม นี้ ตาม ความ ประสงค์ ข 0 ง คุณ หญิง เยา ว มาลย์ 
บุน นาค  โดย หลวง พ่อ พระ มหา วีร ะ ถา ว โร  ได้ เมตตา อนุญาต ให้ นำ เหรียญ หลวง ปู ปาน มา แจก 
เพือ ไว้ บูชา  พร้อม ทั้ง ให้ พิมพ์ เรื่อง  “ยันต์ เกราะ เพชร”  เจ้า ภาพ ยัง ได้ คัด คำ สอน บาง ตอน 
จาก  “พรสวรรค์”  ซึ่ง คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาค  ชอบ มาก และ ได้ จด บันทึก ไว้ ใน สมุด ส่วน 
ตัว  รวม ทัง จัด พิมพ์ ตำรา อาหาร ของ ท่าน ด้วย  นอก จาก นี้  นาย แพทย์ ชุม คักดี้  พฤกษา พงษ์ 
แพทย์ ผู้ ทำ การ รักษา โรค มะเร็ง  ได้ กรุณา เขียน บท ความ  เรื่อง  “ก้อน ที่ เด้า นม และ การ ตรวจ 
เด้า นม ด้วย ตน เอง”  มา รวม พิมพ์ ใน หนังสือ อนุสรณ์ นี้ ด้วย 

ณ โอกาส นี้  เจ้า ภาพ ขอ ขอบ พระ ทัย  ขอบ พระ คุณ ทุก ท่าน  ที่ ได้ กรุณา มา ร่วม บำเพ็ญ 
กุศล  และ มา เป็น เกียรติ ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาค  เป็น อย่าง สูง 


นาง นิ พ ทธา 

อม าตย กล 

0^  ง' 

นาง เ ดอน ฉาย 

คอม นตร 

นาย ธล ดล 

บน นาค 

นาย ด นุช 

บน  นาค 

นาย ร ฐฎา 

บน  นาค 

ดิตถี ง คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาด 

ต้อย  หรือ  เดือน ฉาย  คอ มัน ตร์  ขอ ให้ เขียน หนังสือ ไว้ อาลัย เนื่อง จาก คุณ หญิง เยา ว มาลย์ 
มรณะ  อาตมา เป็น คน ไม่ รู้จัก คำ ว่า  “อาลัย”  ต้วย ตั้งแต่ เกิด มา ไม่ รู้จัก จริง  ๆ ว่า  ความ อาลัย เป็น 
อย่าง ไร  เมือ ตอน อายุ  12  ปี  มืน้ อง หญิง ที่ รัก มาก คน หนื่ง  เธอ อายุ ประมาณ  4 ปี  ต้อง ตาย ไป เพราะ 
โรค ธรรมดา  เป็น น้อง ที่ ติด อาตมา มาก  จะ กิน จะ นอน ต้อง พี่  คือ อาตมา  แม้ กับ แม่ เธอ ก็ ไม่ สนใจ 
ล้า ขาด พี  เธอ นอน ไม่ หลับ  เวลา จะ กิน ก็ ต้อง กิน กับ พี่  เธอ เป็น น้อง ที่ น่า รัก  ไม่ เคย ขีด คำ แนะ นำ บอก 
อย่าง ไร ปฏิบ ติ ตาม ทุกอย่าง  จึง เป็น น้อง ที่ รัก มาก  เมื่อ เธอ ตาย ก็ ไม่ เคย ร้องไห้ ถึง เธอ  แต่ คิด ถึง เพราะ 
ว้าเหว่ ไป มาก  เมือ ต้อย ขอ ให้ เขียน คำ ไว้ อาลัย จึง เขียน ไม่ ถูก  ขอ เขียน ตาม ใจ ชอบ ก็ แล้ว กัน  เมื่อ เขียน 
ไป แล้ว ผู้ อ่าน จะ ชอบ หรือ ไม่ ชอบ ก็ เป็น เรื่อง ของ ท่าน  แต่ ผู้ เขียน ชอบ เป็น ใช้ ได้  และ จะ ขอ เขียน แต่ 
เพียง ย่อ  ๆ เพราะ เขียน ตาม ความ พอ ใจ แล้ว  หนังสือ แปด หน้า ยก สงสัย ว่า  1000  หน้า คง ไม่ จบ 

ของ เริ่ม ตาม นี้  เมื่อ ปี  พ. ศ.  2516  พบ คุณ หญิง เยา ว มาลย์  และ  ท่าน เดือน  บุน นาค เป็น 
วาระ แรก  ก่อน จะ พบ กันมื คน มาบอก ว่า  ท่าน เดือน และ คุณ หญิง เยา ว มาลย์  จะ มา หา  ตอน นั้น คิด ว่า ทั้ง 
สอง ท่าน นี้ เป็น คน มืศัก ดี้สูง  ท่าน เดือน  อดืต เคย เป็น รอง นายก รัฐ มน ตรื  รอง นายก รัฐ มน ตรื หรือ 
รัฐ มน ตรืส มัย นั้น ก็ ไม่ มืจริ ยา เหมือน สมัย นี้  เพราะ อยู่ ระหว่าง ศักดินา กับ ประชาธิปไตย  คือ เป็น จุด ห้ว 
เลี้ยว หัว ต่อ ระหว่าง บรรดา ศักดิ้  กับ คำ ว่า  “นาย”  ก่อน จะ พบ รู้สืก หนัก ใจ นิด หน่อย ด้วย ไม่ ทราบ ว่า 
ทั้ง สอง ท่าน จะ วาง มาด ท่า ไหน  เพราะ เคย พบ บรรดา ท่าน^  90  สาแหรก  (เขา เรื ยก กัน ว่า  “ผูดื แปด 
สาแหรก”)  แต่ ที่ อาตมา พบ มัน มากกว่า แปด สาแหรก อาจ ถึง  108  สาแหรก ก็ ไต้  เพราะ มาด มาก จน 
อยาก อา เจึย ร ฉะนั้น เมื่อ มื ข่าว ว่า ท่าน ทั้ง สอง มืศัก ดี้ ใหญ่ และ เป็น คน ใน วงศ์ ตระกูล  บุน นาค 
ด้วย  ก็ เลย คิด มาก ไป นิด หนื่ง  แต่ อารมณ์ ปกติ ของ อาตมา แล้ว  ความ รู้สึก ปกติ ก็ คือ  คน เท่า คน 
พระ เท่า พระ  ไม่ มือ ะ ไร เกิน กว่า นั้น  ใคร มา ดืก็ดื ตอบ  ใคร มา เลว ก็ เอา เลว รับ  ใคร เบ่ง มา ก็ เบ่ง รับ 
ราคา จะ ไต้ เสมอ กัน  เพราะ ทุก คน แค่ เกิด แล้ว ตาย เหมือน กัน 

แต่ เมื่อ พบ ท่าน ทั้ง สอง เข้า จริง  ๆ ต้อง ตำหนิ ตัว เองอย่าง หนัก ที่มื อารมณ์ เลว เกิน ไป 
เพราะ ท่าน ทั้ง สอง ไม่ ไต้ แบก เอา อะไร นา เลย  ท่าน เอา ยศ ฐา บรรดา ศักดี้ และ ความ เป็น คนมื สต างศ์ 
เก็บ ฝัง ไว้ ที่ ไหน ก็ ไม่ ทราบ  ไม่ เห็น ท่าน น่า มา ด้วย  คิด ว่า ท่าน อาจ จะ เก็บ ไว้ ที่ บ้าน  เมื่อ มื 
โอกาส ไป บ้าน ท่าน  ก็ ไม่ พบ อีก  ท่าน อาจ จะ ฝัง ดิน หรือ เผา ทิ้ง ไป แล้ว  ทั้ง สอง ท่าน มืจริ ยา น่า รักมื ความ 
ละมุน ละ มัย ใน จริยา ท่า ทาง และ ววจ ว จึง คิด ใน ใจ ว่า  “เรา มา พบ คน ที่ น่า กลัว เข้า แล้ว”  ที่ ว่า น่า กลัว นั้น 


ก็ เพราะ กลัว ความ ดีข 0 ง ทั้ง ส 0 ง ท่าน  ไม่ ใช่ กลัว บารมี ที่มีศั กดึ้  ใน ทาง โลก ที่ เขา เห็น ว่า ใหญ่ 
แต่ ก็ สบาย ใจ เมื่ 0 ได้ ลน ทน ๅกับ ท่าน  วาจา และ จริยา ข 0 ง ท่าน ทั้ง ส 0 ง ทำ ให้ เกิด ความ สุขอย่าง มห็น ต 
ใน ที่สุต ก็ คุย กัน สบาย  นี่ เป็น ความ ตี ส่วน น้0 ย ที่น่า จะ คิด ถึง  ไม่ ใช่ ไว้ อาลัย 

ควๆ มดี ต่อ ไป ที่น่ๆ คิด ถึง 

หลัง จาก พบ กัน แล้ว  ก็ คุย ถึง เรื่อง ธรรมะ อย่าง เดียว เพราะ ท่าน ทั้ง สอง ไม่ สนใจ ทาง โลก 
เป็น เหตุ ให้ อาตมา สบาย ใจ มาก  เพราะ มี ความ ต้อง การ เสมอ กัน  เมื่อ คุย ถึง เรื่อง นิพพาน  ท่าน พอ ใจ 
มาก  อาตมา ก็ พอ ใจ เพราะ อาตมา เป็น คน คลั่ง นิพพาน มา นาน แล้ว  ด้วย เบื่อ โลก จัง ไร นี่ เหลือ เกิน 
ไม่ มี มุม ไหน ของ โลก ที่ ทำ ให้ สบาย ใจ  ทั้ง สอง ท่าน ก็ ชอบ ใจ เรื่อง นิพพาน เลย คุย กัน เป็น ที่ ถูก ใจ 

ขอ ฟ้ง เงื่อง นิพพาน สัก นิด 

มี คน ถาม ว่า  นิพพาน จะ ไป ได้ อย่าง ไร  มัน ยาก มาก  ก็ ขอ ตอบ ว่า  “อาตมา ไม่ ทราบ ว่า จะ 
ยาก หรือ ง่าย  ขอ คลั่ง เพื่อ ไป นิพพาน อย่าง เดียว พอ”  เพราะ คน เรา ถ้า คลั่ง แบบ ไหน ได้ แบบ นั้น 
คน คลั่ง ขวด เห ถ้า ก็ ได้ กิน เหล้า  คน คลั่ง การ งาน ผล ก็ เจริญ  คน คลั่ง มัาก็ ถูก ม้า เตะ ชัก และ ตาย มา หลาย 
ราย  ก็ เมื่อ เรา จะ คลั่ง นิพพาน บ้าง จะ เป็นไร ไป  มี บาง ท่าน ส่ง เสียง เดือน มา ว่า  คน จะ ไป นิพพาน ได้ นั้น 
ด้อง มี อารมณ์ ใจ เฉพาะ อย่าง นั้น อย่าง นี้  ความ จริง ใน คำ สอน ของ พระ พุทธ เจ้า ไม่ ได้ จำกัด  เพียง แค่ 
เห็น พยับ แดด ท่าน ได้ อร หน ต์  เพียง ดูนี้า ล้าง เท้า ที่ ไหล ไป แล้ว หยุด ท่าน ก็ บรรลุ อร ห็นต์  เพียง ฟัง คำ พูด 
ว่า  “เธอ จง อย่า สนใจ ใน รูป”  ท่าน ก็ บรรลุ อร ห็นต์  ท่าน รูป นัน ทา  เห็น ความ ไม่ ทรง ตัว ของ หญิง สาว 
ท่าน บรรลุ อร ห็นต์  มี ตัวอย่าง อีก มหาศาล ที่ คน เข้า ถึง นิพพาน  หลาย รูป แบบ แต่ แบบ ที่ ตาย ตัว คือ 
จะ คิด หรือ พิจารณา อะไร ก็ ดาม ถ้า ตัด รูป ได้ เมื่อ ไร ถึง นิพพาน เมื่อ นั้น  ฉะนั้น ท่าน เจ้า ของ เสียง ที่ ส่ง มา 
ท่าน ยัง นุ่ง กางเกง  ท่าน แน่ ใจ แล้ว หรือ ว่า  “ท่าน เป็น พระ อรหันต์” 

มา คุย กัน ถึง เรื่อง ท่าน ทั้ง สอง ต่อ ไป  หลัง จาก พบ กัน ไม่ นาน  ท่าน สร้าง พระ พุทธ รูป องค์ 
หนึ่ง  ขนาด หน้าตัก  55  นิว  อยู่  ๆ ท่าน ก็ เอา มา มอบ ให อาตมา  เวลา น้น วัด ท่า ชุง ยัง มี แต่ กระต๊อบ 
เพราะ อาตมา มา อยู่ ใหม่  ๆ ด้อง ปลูก กระต๊อบ อยู่ โคน ด้น โพธ ริม นี้า  เมื่อ ท่าน ถวาย พระ พุทธ รูป ก็ หนัก 
ใจ ไม่ ทราบ ว่า จะ เอา ไป ทำ อะไร  ท่าน ถวาย เงิน ไว้ เพื่อ พระ ของ ท่าน อีก  10,000  บาท  ใน ที่ สุด ก็ ตัดสิน 
ใจ จะ สร้าง พระ อุโบสถ  ทุน เพื่อ สร้าง ท่าน ใ ห็ไวั หนึ่ง หมื่น บาท  มี คณะ ที่ มา ร่วม กัน ถวาย อีก ประ 


มา ณ 5,000  บาท  คิด ว่า ปี หน้า คื0  พ. ศ.  2517  จะ ลง มือ สร้าง และ ก็ ลงมื 0 สร้าง ปี  2517  ตาม ที่ 
คด  ฟ น อัน ว่า เติม อยู่ ทาง ริม นำ มืสฦ าพที่ 0 ยู่ ฎ ย่าง มหา ทุก” [) ศ^  เมื่ 0 ท่าน นำ พระ พุทธ รูป มา จึง อัด สิน ใจ 
แบบ คน จน ใจ ใหญ่ คื0 สร้าง น รวม ความ แล้ว ความ รุ่ง เรื 0 งข 0ง วัดท่ าซุง ตาม ที่ เห็น 
อยู่ น ท่าน ทัง สอง เป็น ต้น ศรัทธา ทำ ให้ รุ่ง (.รื 0 ง ถึง”!; นๅด นี้  เพราะ ถ้า ไม่มื ความ จำ เป็น ต้0 ง สร้าง พระ อุ 
โบ สถก็ อาจ จะ ไม่ 0 ยู่ วัตนี เพรา-มี คง ๅมป ง-ส งศ์ จุ-พ นํห้ง 0 ม! ถ้ ๅ.! (เๅ ที่ 3 'งั^  แต่ เมื่ 0 ทุก ท่าน มี ศรัทธา 
เป็น เครื 0 ง ผูก มัด  จึง ต้อง 0 ยู่ สน 0 ง ความ ตีข 0 ง ทุก ท่าน ที่มี ศรัทธา  ใน ที่ สุด ก็ ไป ไหน ไม่ ร 0 ด ใน เมึ่ 0 ท่าน 
ผูตมี ศรัทธา 0 ย่าง นีก็ คง จะ 0 ยู่ สน 0 ง ศรัทธา ต่0 ไป  แต่ การ อยู่ ที่ วัต ท่า ซุง นี้ เป็น การ อยู่ ใน ระหว่าง 
ขวาก หนาม ทีมืค วาม รุนแรง มาก  เรื่อง นี้ ปล่อย ไป ตาม กรรม  ท่าน จะ ทราบ เรื่อง ราว ของ ขวาก หนาม 
โดย ย่อ ใน เรือง ที จะ เขียน ในห้ ว' ธ้0 ว่า  “ประสบการณ์”  ว! 0 ง 'ข้าพเจ้า ใน วัน หน้า 

ทั้ง สอง ท่าน เป็น คน ที่มื ศรัทธา ไม่ เสึ่ 0 ม และ มี ความ มั่น คง ขึ้น ตาม ลำ อับ  จน่ ถึง ขึ้น มี ความ 
มัน คง แน่ นอน ใน พระ พุทธ ศาสนา  จะ เห็น ได้ ว่า การทำ บุญ ของ ท่าน มี เป็น ประจำ เตือน มิ ไต้ 
ขาด  แต่ ละ เดือน ท่าน มี รายการ ประจำ ของ ท่าน  เช่น  1.  ถวาย เป็น ส่วน ตาม อัธยาศัย  2.  ถวาย เป็น 
สังฆทาน  3.  ถวาย สำหรับ พระ รักษา ของ สงฆ์  4.  ถวาย เป็น ค่า อๆ หาร สำหรับ พระ  5.  ถวาย เพื่อ 
ท่าน ฒูพ ระ คุณ  เป็น ต้น  และ อัง มี ถวาย พิเศษ เพื่อ การ ก่อ สร้าง อย่าง อื่น อีก มาก มาย  เช่น  เห็น พระ อุ 
โบ ลถสี ไม่ สวย ท่าน ก็ ออก ค่า แรง งาน และ ค่า วัตถุ ทาสี ใหม่  ใน พระ อุโบสถ ไม่ มี พรม ปู  ท่าน ก็ จัด หา 
ซื้อ พรม มา ปู เอง  ส่อ มา เมื่อ ใกล้ จะ มรณะ  ท่าน ทราบ ว่า พรม ที่ ท่าน ปู ไว้ นั้น มี เทียน ที่ เขา จุด ไหล ลง 
ไป ทำ ให้ พรม มี ตำหนิ ท่าน ก็จัต แจง เปลี่ยน ให็ ใหม่  อาตมา เลย เอา พรม เก่า ไป ปู ให้ พวก เจริญ กรรม 
ฐาน มั่ง เป็น บุญ ส่วน ธรรม ทาน อีก ส่อ หนึ่ง  เห็น ไฟ ฟัาใ นพ ระ อุโบสถ มี ไม่ ครบ ถ้วน ก็ จัดการ เพิ่ม ให้ 
ใหม่  พระ ประธาน ไม่ มี ฉัตร  ก็ จัด ท้า พร้อม ทั้ง ไฟ ประ อับ  เพื่อ ให้ เกิด ความ ชื่น ใจ แก่ผู้ บูชา  จัด นาฬิกา 
ให้ ประจำ พระ อุโบสถ  “ซุ้ม”  ของ เก่า ที่มี ค่า สูง ก็ จัด ถวาย ไว้ ใน พระ อุโบสถ  รวม ความ แล้ว  บุญ ของ 
ท่าน พรรณ าไม่ จบ  จัด ว่า เป็น นัก บุญ สมบูรณ์ แบบ จริง  ๆ หา ยาก มาก  ที่ นัก ศรัทธา ที่ จะ มี กำลัง ใจ 
อย่าง นี้  ที่พูต มา นี้  นำ ส่วน เล็ก น้อย มา พูด เท่า นั้น 

มี บุญ หนึ่ง ที่ อาตมา ต้อง อาย ท่าน  และ อาย เสีย เกือบ แย่ เลย  นึก ตำหนิ ตน เองอย่าง หนัก ที่ คิด 
ว่า ไม่ ควร พด ล้อ เลียน ท่าน  นั้น ก็ คือ  ปกติ อาตมา เป็น คน มี อาชีพ ป่วย เป็น ปกติ  ไป ไหน มา ไหน แม้ แต่ 
งาน สงเคราะห์ ก็ ไป อย่าง จำ ทน  เพราะ ร่าง กาย มัน แย่  วัน หนึ่ง  คุณ หญิง  นิมนต์ ใ ห์ไป ที่ บ้าน 
ก็ ไป อย่าง นัก อด ทน  หรือ  ท นอต  ตาม แต่ สภาพ  เมื่อ ถึง เวลา กลับ ก็ บอก ท่าน ว่า  จะ ได้ มา อีก หรื 0 ไม่ก็ 
ไม่ ทราบ  คุณ หญิง  นิมนต์ ขอ ให้ มา  อาตมา ก็ ล้อ ท่าน ว่า  ถ้า มา ต้อง เอา เงิน ค่า เสีย เวลา  10,000 
บาท  (หนึ่ง หมื่น บาท)  เมื่อ มา จริง  คุณ หญิง ถวาย จริง  ๆ หนึ่ง หมื่น บาท  พร้อม กับ ถวาย ค่า สร้าง ตึก 


โรง พยาบาล อีก หนึ่ง หมื่น บาท  เมื่อ ท่าน ถวาย  อาตมา รู้สึก อาย ตน เอง มาก ที่ เลว  ไป ล้อ คน จริง เข้า 
เมือ ท่าน ถวาย ก็ ต้อง รับ  เมื่อ รับ มา แล้ว จึง ให้ เจ้า หน้าที่ การ เงิน จัด เงิน หนึ่ง หมื่น บาท ที่ ท่าน ให้ มา รวม 
สร้าง โรง พยาบาล  รวม เงิน ที่ ท่าน สร้าง ตึก โรง พยาบาล เป็น สอง หมื่น บาท  เรื่อง ที่ พูด มานี เป็น 
เรื่อง กระ จุ๋มก ระ จิ๋ม  ท่าน ทำ มากกว่า นี้ มาก  แต่ ทว่า ขณะ ที่ กำลัง เขียน อยูนี้ อาตมา แย่ เพราะ เป็น เวลา 
ที่ ป่วย เครียด มาก  เขียน มาก ไม่ ไหว  สมอง ก็ คิด อะไร ไม่ ใคร่ ออก  ขอ กล่าว เพียง โดย ย่อ 

มา พูด กัน ถึง การ เงิน ท่าน มี ศรัทธา มาก  แต่ อาตมา ก็ เกรง ใจ บรรดา บุตร ธิดา ของ ท่าน 
เพราะ ทุก คน มี ส่วน ใน การ รับ มรดก  ท่าน ถวาย มา มาก  ๆ และ ถวาย เป็น ป่กติ  บุตร ธิดา ของ ท่าน อาจ 
จะ คิด ว่า  เจ้า ชู ชก ห้วโ ล้นสึ เหลือง นึ่มัน ไม่ รู้จัก พอ  อาตมา มี ความ ละอาย เรื่อง นี้ อยู่ มาก  แต่ มี เรื่อง หนึ่ง 
ที่ คิด ว่า เป็น ปัจจัย ทำ ให้ สบาย ใจ เมื่อ พบ  คุณ หญิง  นึ่นก็ คือ  คุณ หญิง  มี ใบ หน้า  ผิว พรรณ  ทรวด ทรง 
และ ลืลา ทุกอย่าง เหมือน ท่าน แม่  ถอด แบบ ไว้ จรีง  ๆ เมื่อ มา พบ  คุณ หญิง  มี ความ รู้สึก ว่า เหมือน นั่ง อยู่ 
กับ แม่  ทำ ให้ มี ความ สุข ใจ มาก  แต่ณ็ กรง ใจ บุตร ธิดา ของ ท่าน  เมื่อ สังเกต ตู บุตร ธิดา ของ ท่าน 
ทุก คน มี อาการ ป่กติ  ไม่ แสดงออก ใน ทาง ที่ ไม่ พอ ใจ  ก็ สบาย ใจ  แต่ เมื่อ ทุก คนต็ เท่าไร อาตมา ก็ เกรง 
ใจ มาก เท่า นั้น  ที่ เกรง เพราะ  “ดี”  คน ไม่ ดี ไม่ เคย เกรง ใจ  ยิ่ง เบ่ง มาก เท่าไร  อาตมา ก็ เบ่ง ได้ เท่า นั้น 
เพราะ เป็น คน มี นิสัย ไม่ ประจบ  ไม่ เกรง ใจ คน เลว เป็น ปกติ อยู่ แล้ว  มี ความ รูสึก ว่า  จะ เกรง ใจ แต่ คน ดีที่ 
ให้ ชีวิต  คือ เลี้ยง เรา เท่า นั้น  คน นอก นั้น ไม่ มี ความ หมาย 

บุดธ และ ธิดๆ ของ  คุณ หญิง 

บุตร และ ธิดา ของ คุณ หญิง ทุก คน  เป็น ผู้ที่ น่า รัก มาก  ทุก คน ไม่ เคย ขีด ใจ แม่  แม่ นั่ง อย่าง 
ไร รีบ ทำ ตาม นั้น ทันที  เมื่อ แม่ ป่วย ไข็ไ ม' สบาย อย่าง หนัก และ ก็ หนัก มา นาน  ไม่ เคย หลืก การ ปฏิป้ ติ 
พยาบาล  นับ ว่า  คุณ หญิง  มี ลูก ดี  ที่มีค วา มก ตัญฌู อย่าง สูง  ลูก อย่าง นี้ หา ได้ ยาก ใน ทุก สมัย 
ต่วน ใหญ่ มัก จะ มี ลูก ผู้ ฆ่า  ทำ บิดา มารดา ให้ เดี อด ร้อน  แต่  คุณ หญิง  มี บุญ หนัก  ที่ ท่าน รัก ลูก และ ลูก ก็ 
รัก ท่าน  ขอ อนุโมทนา  ขอ ให้ บุตร ธิดา ของ ท่าน ทุก คน จง มีแต่ ความ เจ รีญ สม หวัง ตาม ที่ด้ องการ จง ทุก 
ประการ เถิด 


จเ ยๆ ของ  คุณ หญิง  หี่ห ลาย คน หำ ยาก 


เมื่อ ท่าน เดือน ป่วย  ท่าน ป่วย แรม ปี  ช่วย ตัว เอง ไม่ ได้ เลย  แต่ ที่ น่า ชม เชย ท่าน เตื 0 นก็คื 0 


ท่าน ไม่ ยอม ละ อารมณ์ ที่เฎ บุญ กุศล  เรื่อง นี้ ต้อง ขอ เทิด ความ ดี นี้ไวั เห นึอค วาม อด ทน  ไว้ เหนือ ความ 
ดี ของ อาด มา  เพราะ อาด มา เอง ก็ ไม่ แน่ ใจ เหมึ 0 น กน ว่า  เมื่อ มี สภาพ เช่น กัน  จะ ทำ ใจ ไต้ เห มีอน ท่าน 
หรือ ไม่  สำหรับ  คุณ หญิง  เมีอ ต้อง พยาบาล คน ที่ ช่วย ตัว เอง ไม่ ไต้ เป็น เวลา แรม ปี ท่าน ไม่ แค ย แสดง 
ความ ระอา ใจ  ท่าน แสดง อาการ เคารพ สามี เป็น ปกติ  เป็น กิริยา ที่ ทำ ไต้ ยาก มาก  ขอ ชม เรื่อง นี้ต้ว ย 
ความ จริง ใจ  และ ที่ อาด มา ไป มา หา สู่ เรื่อย  ๆ ก็ เพราะ ท่าน ดี อย่าง นี้ จึง ไป หา ท่าน เรื่อย  ๆ ดาม เวลา ที่ 
จะ พึง มา ไต้  ถ้า พบ ประเภท ไม่ เอา ไหน ก็ คง มา คราว เดียว และ ขาด รายการ ไป ดล อด ชี วิด 

มี เรือง แปลก อีกอ ย่าง หนึ่ง  ที่ แปลก มาก แต่ จริง  นึ่นก็ คือ  เมื่อ ท่าน เดีอ น ป่วย หนัก มี ระยะ 
หนืง ที่ ทราบ ว่า  คุณ หญิง ต้อง ไป ต่าง ประเทศ  เพราะ ใน สมัย ที่ ท่าน เดีอ น ยัง ไม่ ป่วย และ กำลัง เสวย ผล 
อำนาจ วาสนา อยู่  ท่าน เป็น ผู้ชาย ที่มีเ มด ดา สูง  อาจ จะ ไม่ สบาย ใจ เมื่อ เห็น สาว มี ความ ว้าเหว่ 
ท่าน ไป ต่าง ประเทศ ไม่ ทราบ ว่า ประเทศ ไหน จำ ไม่ ไต้  ปรากฏ ว่า ท่าน เ ดอน อาจ จะ หนาว มาก 
ไป นิด  หนู น้อย ที่ นั่น ก็ อาจ จะ คิด ว่า อยาก อุ่น ลัก หน่อย  เมื่อ ลม มา ตัณหา โชย ก็ เลย ชน กัน เต็ม กำลัง 
ใน ที่ สุด พยาน หนาว สาว ว้าเหว่ ก็ เกิด ขึ้น  ไม่ ทราบ ว่า เป็น หญิง หรือ ชาย  เมื่อ ท่าน เดีอ น ป่วย 
มาก  อาด มาทราบ จาก  คุณ หญิง ว่า  จะ ต้อง ไป ต่าง ประเทศ  ไป จัดการ ปลูก บ้าน หา ที่ ทำ มา หา กิน ให้ 
ลูก คุณ เดีอ น แม่ ใจ พระ อย่าง นี้ หา ยาก  มี แต่ เขา จะ ตัด สิทธี้  ริด รอน ผล ที่ ลูก เลี้ยง จะ พึง ไต้  ดี ไม่ ดี 
พินัยกรรม สามี ทำ ไวิ ให้ ยัง หา ทาง โกง  แต่นึ่  คุณ หญิง จัดการ เอง โดย ที่ ท่าน เดีอ น ไม่ ไต้ สั่ง  อย่าง นี้ ถ้า 
บังเอิญ เป็น แม่ อาด มา  ก็ปลี้ ม ใจ จน อารมณ์ คับ อก ดาย เป็น แน่ 

ขอ หยุด กน ยอด นี้ 

ทั้ง  ๆ ที่ กำลัง ป่วย  ไม่ มี แรง  แต่ ยิ่ง เขียน ยิ่ง มัน  ก็ จะ เกิด จบ ไม่ ลง  คน อ่าน คง เอา ไป ทำ ประ 
โยชน์ อย่าง อื่น ก่อน อ่าน จบ  คือ เอา ไป ทำ กระ ดาษ ชำระ  ผู้ จัด พิมพ์ ก็ จะ เสีย เงิน โดย ไร้ ประโยชน์ มาก 
ขึ้น  ขอ ลง เอา ดื้อ  ๆ อย่าง นี้  ท่าน เดีอ นก็ดี  คุณ หญิง ก็ดี  ท่าน ค สั่ง นิพพาน เห มีอน อาด มา ค สั่ง  เพราะ 
ท่าน คบ คน ค สั่ง  เมื่อ ค สั่ง นิพพาน แล้วจะ ไป นิพพาน หรือ เปล่า ไม่ สำคัญ  เพราะ คน ค สั่ง อย่าง ไหน ใจ 
จับ อย่าง นั้น  ถ้า ค สั่ง ฆ่า ดัด ว์ก็ต้ อง หา เครื่อง มือ ฆ่า สัคว์  ถ้า ค สั่ง เจ้า ชู้ก็ ต้อง หา อุปกรณ์ เจ้า ชู้  จิด ใจ จด จ่อ 
ใน ทุก ต้าน ที่ เรา ค สั่ง  คน ค สั่ง นิพพาน ก็ ต้อง หา อุปกรณ์  คือ อารมณ์  ปลด  จากราคะ  โทษ ะ 
โมหะ  จะ ละ ทันที ไต้ หรือ ไม่  ไม่ สำคัญ  เหมือน กับ คน จน ที่ อยาก รวย ก็ ต้อง ค่อย  ๆ เก็บ หอม รอม 
ริบ  ค่อย  ๆ สะสม นาน  ๆ เข้า ก็ จะ ค่อย  ๆ รวย ขึ้น ดาม ลำ ตับ  เมื่อ คุณ หญิง ท่าน คบ คน ค สั่ง นิพพาน 
อย่าง อาด มา  ท่าน ก็ เลย ค สั่ง ดาม  และ ท่าน ก็ค สั่ง เอา เต็ม ขนาด เสีย ต้วย  ผล การ คลั่ง ของ ท่าน ที่ เห็น ไต้ 

ชัด ก็ คือ 


1.  0า รมณ์ ความ โลภ หมด ไป  ต้อง การทำ บุญ อย่าง เดียว  ทรัพย์ ที่ จะ แบ่ง ปัน ไห้ ลูก ท่าน จัดการ 
เรียบ ร้อย  ไม่ มี อะไร ที่ จะ เหลือ ไว ให้ ลูก ท ะ เลาะ กัน  เงิน จัดการ ศพ ก็ จัดการ ไว ให้ เสร็จ  แม้ แต่ เครือ ง 
แต่ง กาย เมื่อ จะ อาบ นํ้า ศพ  ท่าน ก็ จัดการ ให้ ทำ เมื่อ ท่าน ก่อน มรณะ  กำลัง ใจ ของ ท่าน แบบ น นัก บวช 
อย่าง อาตมา อาย  เพราะ คิด ว่า คง ทำ ไม่ ไต้ อย่าง ท่าน 

2.  อารมณ์ ราคะ สลาย ตัว  เห็น ว่า ร่าง กาย ไม่ เป็น เรื่อง  ท่าน เบึ่อ ร่าง กาย มา นาน จน เห็น ไต้ ชัด ใน สาย 
ตา ของ คน ดี ทุก คน 

3.  อารมณ์ โทษ ะ ท่าน ไม่ สนใจ  ให้ อกัย เป็น ปกติ 

4.  อารมณ์ โมหะ  คือ โง่ ติด ใน ทรัพย์สิน  ใน บุคคล  ไม่ มี อะไร เหลือ 

5.  ข้อ นี้ อาตมา ขอ ยอม แพ้  คือ ความ อด ทน ใน ทุกขเวทนา  ที่มี แผล ใหญ่ และ ลืก มาก  มี ความ เจ็บ ปวด 
อย่าง สา ห้ส  แต่ เมื่อ ไป เยี่ยม  ยิ้ม เสมอ'  ข้อ นี้ ขอ ยก ล้อ ให้  คุณ หญิง  ไม่ ขอ สู้  ขอ ลัด นิด ประ เดียว จะ เลย 
ไป  คือ ว่า  เมื่อ เผา แล้ว  กระดูก ที่ บรรดา ลูก  ๆ จะ เอา ไว้ เท่าไร  ขอ ให้ แบ่ง กัน ตาม ที่ ต้อง การ  ส่วน ที่ 
เหลือ ขอ ทั้ง หมด  จะ เอา มา บรรจุ ไว้ ที่ แท่น พระ ประทาน คู่ กับ ท่าน เดือน  เผึ่อ ว่า ท่านอยาก จะ คุย กัน 
จะ ไต้ ไม่ ต้อง เติน ไป หา กัน ไกล  ดี ไม่ ดี อยาก จะ ให้ คุย กัน เมื่อ เวลา ที่ พระ หรือ คน ไม่ เคารพ ระเบียบ วินัย 
เข้า ไป ใน เขตวัด  เขา เห็น แล้วจะ ไต้ ทราบ ว่า ความ เจริญ รุ่งเรือง ของ วัด นี้  เกิด ขึ้น มา ไต้ จาก ท่าน เป็น ผูรื เริ่ม 

เป็น อัน ว่า ท่าน คลั่ง นิพพาน ทั้ง สอง คน  ป่าน นี้ ท่าน ไป อยู่ ที่ ไหน  คง ไม่ มี ใคร บอก  แต่ ตาม 
ปกติ ถ้า เรา อยาก จะ ไป ไหน  เมื่อ ไป ยัง ไม่ ถึง ก็ ต้อง เติน ทาง ต่อ เมื่อ หาย เหนื่อย  ทั้ง นี้ หมาย ถึง คน ที่ คลั่ง 
จะ ไป  แต่ พวก ที่ สัก แต่ ว่า ติด  แล้ว ก็ อวด ตัว ว่า เป็น ผู้ วิเศษ กว่า ใคร  ๆ เหมือน เจ้า ของ เสิ ยง ที่ ส่ง มา 
นั้น  อย่าง นี้ ท่าน ยมราช รัก มาก  เพราะ คราบ ยัง สกปรก  ใจ มี มานะ ลืม สภาพ ของ ตน ตาม ความ เป็น 
จริง  ทำ พระ พุทธ ศาสนา ให้ ย่อยยับ  ควร ถอย หลัง  แต่ ท่าน ทั้ง สอง จะ ไป นิพพาน หรือ ยัง ก็ ไม่ ทราบ 

ถ้า ไป ไม่ ถึง  คง จะ ไป รำพึง ว่า  นิพพาน จ๋า คง อยู่ แถว ไม่ ไกล นิพพาน เป็น แน่ 

รวม ความ ว่า อาตมา กำลัง ป่วย  อาการ มาก ใกล้ ตาย  มา พูด เรื่อง ของ คน ตาย แล้ว  ก็ จะ มี 
อารมณ์ เหมือน คน ตาย แล้ว  แต่ มี อารมณ์ คลั่ง พระ นิพพาน  ที่ เขียน มา นี้ ถ้า ทำ ให้ ท่าน รำคาญ 
ขอ อภัย ต้วย  คิด ว่า สงสาร คน คลั่ง ก็ แล้ว กัน  ที่สุต นี้ก็ ขอ อนุโมทนา ให้ บุตร ธิดา ของ ท่าน ผู้ ตาย 
ทุก ท่าน  และ ทุก คน ที่ เกี่ยว ข้อง ซึ่ง ประกอบ ไป ต้วย ความ ดี สมบูรณ์ แบบ  คือ ความ กตัญ ฌูร้ คุณ 
ขอ ทุก คน จง มี ความ สุข สม หวัง ตาม ที่ ตัง ใจ จง ทุอบ่ ระอา' •ถิด 

พุ^ V ^ 

(พระ มหา วิ ระ  ถา ว โร) 

วัต ท่า ซุง  อ. เมือง  จ. อุทัยธานี 
28  กุมภาพันธ์  2527 


ดำ ไว้ อา ลย แต่  คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาด 


ได้ ทราบ ข่าว ว่า คุณ หญิง ป่วย หนัก  เมื่ 0 วันที่  5 กุม ภา พ้นธ์  2527  และ วัน รุ่ง ขึ้น ก็ ได้ ทราบ 
ข่าว อีกว่า  คุณ หญิง เสีย ชีวิต เสีย แล้ว  ความ รู้สีก ไม่ ตกใจ ใน การ จาก ไป ของ ท่าน  เพราะ ทราบ ดี ว่า 
การ จาก ไป จาก ขน ธ์  5 ที่ เป็น ทุกข์ เนื่อง จาก โรค มะเร็ง นั้น  จะ ทำ ให้ ท่าน มี ความ สุข มาก 

เมื่อ ระลึก ถึง ท่าน เมื่อ ครั้ง ยัง มี ชีวิต อยู่  ท่าน บำเพ็ญ ทาน บารมี อย่าง มาก  โดย เฉพาะ ที่ วัด 
ท่า ซุง  จ. อุทัยธานี  ซึ่ง มี หลวง พ่อ พระ มหา วีร ะ ถา ว โร  เป็น องค์ อำนวย การ  นับ ตั้งแต่ ร่วม การ ก่อ สร้าง 
พระ อุโบสถ ใหม่  การส ร้าง พระ ประธาน ใน พระ อุโบสถ  การถ วาย ป' จจัย แต่ พระ ภิกษุ สงฆ์ เป็น ประ 
จำ ทุก เดีอ น คราว มี งาน ทำ บุญ ทอด กฐิน  ท่าน ก็ ถวาย บัจ วัย แต่ พระ สงฆ์ ทุก องค์  ๆ ละ มาก  ๆ 
ถึง ท่าน ไม่ ได้! ป ทำ บุญ เอง  ท่าน ก็ ฝาก ลูก ชาย ไป ทำ  เมื่อ ปี  2526  ท่าน ได้ ถวาย เงิน บูรณะ ซ่อม แซม 
พระ อุโบสถ  ด้วย การ ทาสี ใหม่  ติด โคม ไฟ บน เพดาน อย่าง สวย งาม  ถวาย แจกัน ลาย คราม ขนาด ใหญ่ 
เพื่อ ใส่ ดอกไม้ บูชา ที่ หน้า พระ ประธาน  การ บูรณะ ครั้ง นี้ ทำ ให้ พระ อุโบสถ สวย งาม ขึ้น มาก ที เดียว 
และ ครั้ง หลัง สุด เมื่อ ใกล้ จะ สิ้น ชีวิต ท่าน ได้ ถวาย พรม ผืน ใหญ่  ปู ภาย ใน พระ อุโบสถ  แทน ผืน เก่า ที่ ชำรุด 
เหล่า นี้ เป็น การ บำเพ็ญ บุญ ของ ท่าน  เท่า ที่ ได้ เห็น มา เป็น เวลา  5 ปี  นอก จาก ท่าน จะ ทำ 
บุญ ที่ วัด ซุง แล้ว  ที่ วัด ทุ่ง หลวง  จ. เชียงใหม่  ซึ่ง มี หลวง ปู ครู บาธรรม ชัย เป็น เจ้า อาวาส  ท่าน และ 
สามี  (ศาสตราจารย์  ดร. เดีอ น บุน นาค)  และ ลูก  ๆ ก็ เป็น เจ้า ภาพ ไป ทอด กฐิน สามัคคี อยู่ หลาย ปี 
โดย มี หลวง พ่อ เป็น องค์ ประธาน ทุก ครั้ง 

นับ ว่า ท่าน เป็น นัก บุญ ที่ เข้ม แข็ง คน หนึ่ง และ เป็น บุคคล มี กำลัง ใจ เมตตา สูง ล่ง  และ มี ความ 
เคารพ หลวง พ่อ พระ มหา วีร ะ ถา ว โร  อย่าง สูง ที เดียว 

เวลา ที่ หลวง พ่อ ไป เยี่ยม อาการ ไข้ ของ สามี  ท่าน ให้ การ ด้อน รับ เป็น อย่าง ดี  และ มี ความ ปีติ 
ใจ ที่ หลวง พ่อ ไป เยี่ยม  เมื่อ ครั้ง ที่ ท่าน ป่วย เอง ปาง  หลวง พ่อ ก็ ไป เยี่ยม เสมอ  ๆ จน ลูก  ๆ มี ความ รู้ 
สึก ว่า  แม่ คง ไม่ อยู่ กับ ลูก นาน เสีย แล้ว  และ ก็ เป็น ความ จริง 

การ จาก ไป ของ ท่าน ทำ ให้! ด้ข้อ คิด อย่าง หนึ่ง ว่า  ชันธ์  5 หรือ ร่าง กาย ไม่ ว่า ของ ใคร ก็ 
ตาม  ไม่ ข้า ไม่ นาน จะด้ อง ตาย ไป ใน ที่ สุด  ไม่ สามารถ จะ ยืนยง คง อยู่ ได้ ตลอด กาล ตลอด สมัย  เมื่อ ร่าง 


^ I ^ ^ 

กาย ตาย ไป แล้ว  ก็ เน่า เปือ ยผ พัง ใน ที่ สุด  ไม่ สามารถ เป็น ที่ พึ่ง ได้ อย่าง แท้ จริง  เมื่อ เป็น เช่น นีไม่ ควร ท จะ 
เสีย ตาย  อาลัย อาวรณ์ ใน ร่าง กาย ที่ คิด ว่า เป็น เรา  เป็น ของ เรา อีก ต่อ ไป  การ ไม่ มี ร่าง กายอย่า งนี เสีย 
ได้ นี่ แหละ ชื่อ ว่า เป็น สุขอย่าง ยิ่ง 

ด้วย ความ ตี ของ คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาค  ที่ บำเพ็ญ ด้วย ตี แล้ว ทั้ง ใน อตีต  และ เมือ มี ชีวิต 
ประกอบ กับ ได้ พัง ธรรม และ ปฏิบํ ตี ธรรม ตาม คำ สั่ง สอน ของ หลวง พ่อ พระ มหา วีร ะ ถา ว โร 
อยู่ เสมอ  ๆ ขอ จง ส่ง ผล ให้ คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาค  เข้า ถึง พระ นิพพาน ด้วย เทอญ 


“คณะ ผู้ จัด ทำ หนังสือ  ธัมม วิโมกข์” 


18  ก. พ.  27 


&ฆ่^ I คร^ 7ะ1 ข/ ๕ ร 
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ยนด เก 9 ๆ ะเพ ซ 9 


โดย  หลวง พ่อ พระ มหา วีร ะ ถา ว โร 


การ เป่า ยันต์ เกราะ เพชร  หลวง พ่อ ป่าน ทำนบ อก ว่า เป็น ตำรา  พระ รวง  สำหรับ 
ยันต์ เกราะ เพชร นั้น ก็ ได้ จาก บท  อิติปิ โส  ภะ คะ วา  อะ ระหง  สัมมา สัมพุ ทโธ  วิชชา จะ ระ ณะ 
สัม ปัน โน  สุ คะ  โต  โล  กะ วิทู  อนุ ต ตะ โร  ปุริ สะ ธัมมะ  สาร ะถิ  สัต ถา  เท วะ มะ นุสส านัง  พุทโ ธ 
ภะ คะ วา ติ  ฯ 

ถ้า อ่าน ลง ตาม แบบ หนังสือ จีน  คือ อ่าน ดาม ขวาง  ก็ไตํ ใจ ความ ว่า  อิระ ชา คะ ตะ ระ สา 
ติ 11 ง จะ โต โร ตินัง  ฯลฯ  อย่าง นี้ เป็น ด้น  แล้ว ก็ ชัก เป็น ตาข่าย  จัต เป็น สูตร 

เวลา จะ เป่า ยันต์ เกราะ เพชร  ท่าน ก็ เขียน ใส่ กระดาน ดำ  เมื่อ ท่าน เขียน แล้ว  ก็ ให้ คน 
ที่ จะ มา รับ ยันต์ เกราะ เพชร  จุด ธูป่  เทียน  บูชา รับ ศีล แล้ว  ก็ ภาวนา ว่า  “พุ ท”  หายใจ เชัา  “โ ธ” 
หายใจ ออก 

ถ้า มีสูก อยู่ ใน ท้อง  ก็ ให้ จุด ธูป แทน ลูก ใน ท้อง  1 ดอก  เวลา คลอด บุตร ออก มา  ก็ จะ มี 
ยันต์ เกราะ เพชร ทั่ว ทั้ง ตัว  แล้ว ภาย ใน  7 วัน  ยันต์ ก็ จะ หาย เข้า ไป ใน ตัว 

สำหรับ^ หญ่ นั้น  ย่อม ไม่ เห็น ยันต์  ถ้า ใคร รักษา ไ วัใด้ ด้วย ดี  เมื่อ เวลา ตาย เขา เอา 
ไป เผา  จะ เห็น มีรูป่ ยันต์ ติด อยู่ ที่ กระดูก 

ยันต์ เกราะ เพชร ของ หลวง พ่อ ป่าน นี  ท่านกล่าว ว่า  ท่าน ได้ มา จาก  ยอด ธง มหา พิชัย 
สงคราม  เป็น ธง ออก ศีก ท่าน ตัด เศียร เอา มา โดย เฉพาะ  แบ่ง จาก ยอด ของ ธง  คือ ธง นั้น มี ยันต์ 


มาก  ทีนีเ อา ยันต์  ๆ หนึ่ง ใน ยอด ธง มหา พิชย สงคราม  ท่าน ให้ ชื่อ ว่า  ยันต์ เกราะ เพชร 

เวลา ที่ ท่าน จะ เป่า ให้  ท่าน อธิบาย ว่า ของ  ๆ ท่าน ไม่ รับรอง เรื่อง คง กระ พ้น ชาตรี 
รับรอง แต่ เพียง ว่า  ใคร รับ ยันต์ เกราะ เพชร แล้ว 

1.  ชะ ไม่ ตาย โหง 

2.  จะ ไม่ ลูก คุณฝ็  คุณ คน  จะ ป้องกัน สรรพ อันตราย ที่ บุคคล ทั้ง หลาย ทำ มา ด้วย วิชา 
การ ต่าง  ๆ 

3.  จะ ไม่ ตาย ด้วย พิบข อง สัตว์ พิษ  อย่าง นี้ เป็น ต้น 

และ บุคคล ทั้ง หลาย  ถ้า ได้ รับ ยันต์ เกราะ เพชร ไ I] แล้ว  ถ้า บูชา ไว้ ด้วย ดี  ถ้า บุคคล 
ใด ใค  รก็ ตาม จะ กลั่น แกล้ง บุคคล ที่ ได้ รับ ยันต์ เกราะ เพชร ไป่ แล้ว  ท่าน ห้าม ไม่ ให้ โกรธ ตอบ 
ให้ ทำ เฉย  ๆ แล้ว บุคคล ป่ระ เภท นั้น จะ ได้ รับ ผล กรรม ที่ ตัว ทำ นั้น เอง โดย เฉพาะ  หมาย ความ ว่า 
เรา ไม่ด้ อง ทำ ตอบ  เมื่อ เขา แกล้ง เรา ด้วย วิธี ใด  ก็ วิธี นั้น แหละ จะ ลง โทษ เขา  ถ้า เขา คิด จะ ฆ่า เรา 
เขา ก็ ตาย เอง  ถ้า เขา จะ กลั่น แกล้ง เรา ให้ ย่อยยับ  เขา ก็ ย่อยยับ เอง  ถ้า เขา จะ ทำ ให้ เรา ลำบาก 
เขา ก็ ลำบาก เอง  อัน นี้ เป็น วิธี การ อัน หนึ่ง ที่ ไม่ ใช่ ทำ ให้ เขา ลำบาก  ถ้า เขา ทำ  ผล นั้น เขา จะ พีง 
ได้ รับ เอง  เรา ไม่ บาป่ 

แต่ มี เงื่อนไข อยู่ ว่า 

1.  ห้าม ดื่ม สุรา เมรัย เด็ด ขาด  เว้น ไว้ แต่ เป็น กระสาย ยา 

2.  ห้าม ทุจริต โดย การ สัก ขโมย  ล้อ โกง  อย่าง นี้ เป็น ด้น 

ล้า ใคร ประ พลุ ติปฏิ บ้ต ใน ศีล  2 ประการ ได้  ยันต์ เกราะ เพชร ก็ จะ คุ้ม ครอง บุคคล 
นั้น  ล้า ใคร รักษา ศีล ไม่ ได้ ยันต์ เกราะ เพชร จะ ไม่ ได้ คุ้ม ครอง  อัน นี้ เป็น ความ จริง 

ทีนี้ วิธี เป่า ยันต์ ของ ท่าน  ไม่ ใช่ เป่า ทีล  ะ คน  ท่าน เป่า ที ละ ศาลา คือ นั้ง กัน เต็ม คา ลา 
แล้ว ท่าน ให้ จุด ธูป่ ตาม ที่ กล่าว แล้ว  ภาวนา ว่า  “พุท โ ธ”  ท่าน ก็นั้ง ภาวนา อยู่ หลัง กระ ตาน  จน 
กระ ทั้ง บาง คน มี อาการ หนัก ที่ ศีรษะ บ้าง  เห มีอน ไร ไต่ อยู่ ที่ ศีรษะ บ้าง  มี อาการ ร้อน หู ร้อน 
หน้า บ้าง  อย่าง นี้ เรียก ว่า  ยันต์ เกราะ เพชร เข้ ใ ถึง ตัว  แล้ว อาการ อย่าง นี้ จะ ทรง อยู่ สัก  2-3  อัน 
อาการ อย่าง นี้ จึง จะ หาย  ทั้ง นี้ก็ เพราะ ยันต์ เกราะ เพชร จะ ค่อย  ๆ ซึม เข้า ไป่ ที ละ นิด  จน กระ ทั้ง 
ร่าง กาย  แล้ว อาการ อย่าง นั้น จึง จะ หาย 

ถ้า หากว่า ยันต์ เกราะ เพชร ยัง ไหล ไม่ ทั้ว ร่าง กาย เพียง ใด  ความ รู้สึก หนัก หรือ ร้อน 
หน้า ร้อน ตา  หรือ คล้าย  ๆ ไร ไต่ ตาม หน้า ตาม ตา ก็ จะ ยังป่ ราก ฏ อยู่ 


การ เป่า ยันต์ เกราะ เพชร แต่ ละ คราว  ต้อง เป๋า เฉพาะ วัน เสาร์  5 คือ วัน เสาร์ ตรง กับ 
วัน ขน  5 คำ  จะ เป็น เดือน อะไร ก็ ได้ 

การ เป่า ยันต์ เกราะ เพชร ของ ท่าน ไม่ ฏีค่ๅ ครู  ไม่ มี ค่า วิชา  ไม่ มี คำ ป่วย การ  คือ หลวง 

พ่อ ทำ อะไร ทุกอย่าง ไม่ หวัง ผล ตอบ แท' 14,  ทำ เพื่อ เมตตา สาธารณ ประโยชน์ โดย เฉพาะ วัน เป่า 

ยันต์ เกราะ เพชร ของ ท่าน ถือ  (ปีน วัน ไหว้ ครู  ซึ่ง บรรดา ลูก ศิษย์ ทั้ง หลาย จะต้ 0 ง มา พร้อม ก้น 

เวลา ใน เพล ก่อน เพล หรื 0 หลัง เที่ยง ตั้งแต่!. ช้ๅ ป- 5 -มา ณ 2 โมง เช้า  จะ รวบ รวม สรรพ สิ่ง ทั้ง หลาย 
1 

ที บรรดา ศิษ ยา นุ ศิษย์ นำ มา เป็น การ คารวะ ครู  แล้ว ก็ ทำ พิธี ไห วัค รู เสร็จ ภาย ใน เพล 

ตอน นั้น ใคร จะ ลง ตะกรุด พิสมร  ผ้า ยันต์  ก็ เขียน เอา ไป  ใคร ชอบ ใจ ยันต์ อะไร  ชอบ 
ตะกรุด อะไร ก็ เขียน ลง ไป  เอา ไป วาง ไว้ ใน สถาน ที่ ท่าน ไหว้ ครู 

เมื่อ ท่าน อัญเชิญ ครู เสร็จ  ท่าน ก็ จะ ปลุก เสก ของ เหล่า นั้น เสร็จ ไป ด้วย กัน  แล้ว ต่าง 
คน ต่าง ก็ นำ กลับ  อัน นี้ก็ ไม่ มี คำ ครู เห มีอน กัน  ไม่ มี ค่า ป่วย การ 

อัน นี้ บรรดา ศิษ ยา นุ ศิษย์ ทั้ง หลาย ท่าน ก็ ไม่ บังคับ ว่า ใคร จะ มา หรือ ไม่ มา  มา แล้ว 
จะ นำ ของ อะไร มา  หรือ ไม่ นำ มา ท่าน ไม่ บังคับ  สิ่ง ของ สิ่ใด ที่ จำ เป็น ใน การ ไหว้ ครู ท่าน จะ ทำ 
ของ ท่าน เสร็จ ครบ ถ้วน บริบูรณ์  ถือ ว่า เป็น กิจ ของ ท่าน  ถ้า บรรดา ศิษย์ ทั้ง หลาย จะ ร่วม ใน 
การ ไหว้ ครู ก็ เป็น สิทธิ ของ ศิษย์ ที่มี คารวะ ใน ครู บา อาจารย์ 

แล้ว ก็ เวลา ไหว้ ครู  ท่าน เลี้ยง อาหาร ด้วย  เวลา เป่า ยันต์  คน เป็น หมื่น  ท่าน ก็ เลี้ยง 
อาหาร  หุง ข้าว เลี้ยง  หุง ด้วย กะ ทะ  ข้าว ด้ม แกง ตาม ที่ ท่าน จะ พึง ทำ ได้  เรืย กว่า บุคคล ใด  ใคร 
จะ กิน อย่าง ไร ท่าน ไม่ รู้  ท่าน รู้ แต่ เพึ ยง ว่า มี อาหาร ให้ บริโภค  เพราะ ท่าน ถือ ตาม แบบ พระ ว่า 
พระ จะ ต้อง ทำ ตน เป็น คน เลี้ยง ง่าย  ถ้า ใคร เป็น คน กิน ยาก ที่ มนุษย์ ธรรมดา กิน ไม่ ได้  ก็ ไป หา 
กิน เอา เอง  ท่าน ทำ อาหาร ตาม ที่ มนุษย์ ธรรมดา กิน ได้  คือ เอา ชาว บ้าน มา ทำ ครัว  มา ต้ม มา แกง 
ยันต์ เกราะ เพชร ของ ท่าน  เป่า คราว หนึ่ง เป็น พ้น  ๆ คน  ศาลา ของ ท่าน จุ คน ประมาณ 
3,000  - 4,000  คน  ใน แต่ ละ คราว  แต่ ก็ ต้อง ทำ เป็น รุ่น  ๆ อย่าง น้อย ที่ สุด ก็  5 - 6 รุ่น ต่อ หนึ่ง คราว 
ต่อ หนึ่ง วาระ  (หมา ยถง เสาร์  5 ครั้ง หน ง) 

นึ่เ รา จะ เห็น ไต้ ว่า คน ที่ รับ ยันต์ เกราะ เพ๊ร ของ หลวง พ่อ ปาน นะ  ครั้ง หนึ่ง ก็ ไม่ น้อย 

กว่า หมื่น คน 

อานุภาพ ของ ยันต์ เกราะ เพชร 

เพื่อน ฉัน เป็น พระ ชื่อ  พระ ผล  บ้าน เดิม อยู่ ที่  อ. พรหม บุรื  จ. สิง ห็บุรื  ท่าน รับ ยันต์ 


เกราะ เพชร ไป แล้ว  หลัง จากรับ ยันต์ เกราะ เพชร ไป แล้ว ประมาณ  3 รัน  ก็อ 0 ก ไป เดิน เทียว 
กลาง ทุ่ง ก็ ถูก งู เห่า กัด  เห็น ตัว ชัด ว่า เป็น งู เห่า  เพราะ เดิน เข้า ไป ข้าง หลัง มัน  มัน อยู่ ใน ซัง ข้าว 
ต 0 นนัน ตู เหมือน ว่า จะ เป็น เตื 0 นยี่ป ลาย เตื 0 น ถ้า จะ นับ เป็น เตือน หลวง ก็ ประมาณ กุมภาพันธ์ 
เมือ เจ้า งู มัน กัด  แต่ เขา เป็น พระ  เขา ก็ ไม' กล้า ตี  ก็ เดิน กลับ มา วัด  ใน ตอน เดิน กลับ มา 
ปราก ฎ ว่า พิษ งู มัน วิ่ง ขึ้น ถึง เช่า  ปวด ถึง เช่า  แล้ว มัน ก็ ถอย ลง ไป ถึง ข้อ เท้า  แล้ว มัน ก็ วิง ขืน ถึง 
เช่า  แล้ว ก็ ถอย ลง ไป ถึง ข้อ เท้า  แล้ว ก็ วิ่ง ซู่ ถึง เช่า ปวด ขึ้น มา  แล้ว ก็ ลง ถึง ข้อ เท้า ถึง ปลาย เท้า 
แล้ว ก็ หาย ไป เลยกว่า จะ เดิน กลับ เข้า มา ถึง วัต  พิษ ของ งูก็ หาย ไป หมด แล้ว 
เม อก ลับ มา แล้ว  ท่าน ก็ มา หา หลวง พ่อ  บอก ท่าน ว่า งู กัด ครับ 
หล วงฺ พ่อ ก็ ถาม ว่า  “คุณ ผล  คุณ รับ ยันต์ เกราะ เพชร ไป หรือ เปล่า?” 

พระ ผล ก็ บอกว่า  “รับ ครับ” 

หลวง พ่อ ท่าน ก็ ถาม ว่า  “แล้ว พิษ งู มัน แสดงอย่าง ไร บ้าง  ?” 

ท่าน ก็ บอกว่า  “ปวด ขึ้น ถึง พัว เช่า  แล้ว ก็ ถอย ลง มา ถึง ข้อ เท้า เป็น อย่าง นั้น  3 ครั้ง 
แล้ว ก็ ออก ถึง ปลาย นิ้ว  หาย ไป เลย” 

หลวง พ่อ ปาน บอกว่า 

“ไม่ ต้อง รักษา  ยันต์ เกราะ เพชร ของ ฉัน บ้อง กัน อันตราย ไต้ เรื่อง งู หรือ สัตว์ มืพิษ 
ไม่ มี ความ หมาย” 

ท่าน พูด เท่า นั้น  แล้ว ท่าน ผล ก็ เลย ไม่ ไต้ รักษา  ไม่ ไต้ ท่า อะไร ทั้ง นั้น  ถ้า ตู แผล แล้ว ก็ 
รู้สึก ว่า เป็น แผล ที่มี อันตราย จริง  ๆ เพราะ กัด เข้า ช่อง ประตู ลม  เป็น แผล ลึก  นี่ เป็น เรื่อง หนึ่ง 
และ อีก เรื่อง หนึ่ง  (ที่ เล่า ไม่ ได อวค ตัว นะ  ตัน ถอ ว่า เป็น เริ่อ งเที่ (เว ตับ ห ตวง ห่อ ปาน) 
เมื่อ สมัย ที่ หลวง พ่อ ปาน ไต้ สร้าง มณฑป  สร้าง บันได ที่ เขา วง พระ จันทร์ เสร็จ เรียบ ร้อย แล้ว 
ทีนิ้ ทาง ที่ จะ เข้า เขา วง พระ จันทร์ ก็ คือ ทาง เข้า  วัด เขา สะพาน นาค  เดียว นิ้วัต เขา สะพาน นาค 


ถ้า ใคร ไป รถ ยนต์ จะ ไป ทาง ลพบุรี ผ่าน โคก สำโรง แล้วจะ เห็น วัด เขา สะพาน นาด  วัต นั้น หลวง 
พ่อ ปาน ท่าน สร้าง ไว้  โดย ทุน  นาย ประยงค์  ตั้ง ตรง จิต  ห้าง ขาย ยาตรา ใบ โพธี่  เป็น คน ทำ  ค ๅถๅ 
พระ ป็’ ขิเชิ กพุ ท® เจ้า  เป็น คน แรก  เมื่อ คาถา ให้ ผล ก็ เอา ทุน มาสร้าง วัด นั้น เป็น วัด แรก 

ตาม ปกติ หลวง พ่อ ปาน ท่าน สร้าง วัด  พระ ที่ เป็น ลูก ศิษย์ ท่าน ก็ เป็น ช่าง กัน ทั้ง นั้น 
ฉัน ก็ พลอย เป็น กับ เขา ต้วย  ไอ้ ฉัน ไม่ เป็น ช่าง อะไร  เป็น ช่าง ยก  ฉัน ก็ สร้าง กับ เขา ต้วย  ตอน นั้น 
กำลัง สร้าง ศาลา การ เปรียญ  พวก พระ ก็ ขึ้น ไป อยู่ บน หลังคา หมด  ฉัน ก็ ขึ้น ไป  ไป ทำ กัน บน 


หลังคา 


ทีนี  ก็มีเ จ้า ลาว คน หนึ่ง เดิน ผ่าน มา  เจ้า ลาว คน นี้ เป็น ลาว คง แก่ เรียน  มี วิชา  เป็น นัก 
ทำ คุณ  ไสย เห มีอน กัน  ตอน นี้นมี แยะ แถว นั้น 
พอ เขา เดิน ผ่าน มา  เขา ก็ บอกว่า 

“หลวง พี ครับ ระวัง หล่น ลง มานะ’’ 

พระ แก ได ยนก็ โมโห  พระ ที่ ถือ โชค ลาง ก็มี  แก ชื่อ ท่าน ผาด แก ก็ ด่า เอา ว่า 
“ไอ้ ลาว ขี แกล้ง  ไอ้ ลาว กิน ปลา ร้า  มีง จะ ทำ อะไร ก็ ทำ  ไอ้ ลาว อย่า งมีง ไม่ มี ความ 
หมาย อะไร” 

แก ก็ ด่า  ด่า เอา หนัก  ๆ แก เป็น คน ขี้ โมโห นี้  พวก เรา ก็ ห้าม  แก ก็ มา โกรธ พวก เรา 
อีก  หา ว่า เรา ไป กลัว เจ้า ลาว คน นั้น  แก ว่า 

“เรา มัน ลูก ศิษย์ หลวง พ่อ ปาน  ใคร จะ มา ทำ อะไร ไดั” 

ไอ้ เจ้า ลาว โมโห  มัน เลย เดิน เข้า ไป หลัง เขา  จะ ทำ อะไร บ้าง ฉัน ก็ ไม่ ทราบ  ไม่ มี ใคร 
ทราบ  พวก เรา ก็ ทำ งาน กัน ต่อ ไป 

พอ ถืง เวลา เพล ก็ ลง  ลง มา อาบ นี้า อาบ เท่า  พอ อาบ เสร็จ ก็ ฉัน ข้าว  พอ ฉัน ข้าว เสร็จ 
ก็ นอน  ตาม บัญชา ของ หลวง พ่อ ปาน  (คอ ว่าเ มอ ฉัน เข้า เสร็จ แล้ว ให้ ขน ทำ งาน  เม อ ฉัน เ}) เอ เสร็จ 
แล้ว ก็ ให้ นอน) 

นอน พัก ครู่ หนึ่ง ถืง บ่าย  2 โมง  ท่าน สั่ง ไว้ เลย ว่า ถ้า บัง ไม่ ถืง บ่าย  2 โมง  ไม่ ให้ ขี้น 
ทำ งาน  เพราะ แดด กำลัง กล้า  แต่ ท่าน ไม่ ได้ มา คุม พวก เรา  มา กัน ตาม ลำพัง  ทำ กัน เอง  เมื่อ 
ท่าน สั่ง แล้ว ด้อง เป็น ผล 

เมื่อ นอน ไป สัก ครู่ หนึ่ง  ก็ บัง ไม่ ถืง บ่าย  2 โมง  มี ชาว บ้าน วิ่ง เข้า มาบอก ว่า  ^ 

“ท่าน ครับ  มี ลาว หนุ่ม  ๆ คน หนึ่ง  มัน ไป นอน ตัว บวม อย่ห ลัง เขา  มัน ร้อง ครวญ คราง 
อยาก จะ พบ พระ” 

พวก เรา สง ดัยก็ พา กัน ไป ดู  ไป ทั้ง หมด ด้วย กัน  7-8  องค์  ก็ เห็น เจ้า ลาว คน นั้น เอง ที่ 
มัน บอกว่า ระวัง จะ หล่น จาก หลังคา  มัน ร้อง ครวญ คราง  ก็ ถาม ว่า 
“เป็น อะไร  งู กัด หรีอ ตะขาบ กัด  ?” 

มัน ก็ บอกว่า  “เปล่า” 

แล้ว ก็ ยก มีอ ไหว้ บอกว่า 
“ผม ขอ อภัย เถิด ครับ” 


ถาม ว่า  “ทำไม?” 


เขา ก็ บอกว่า  “พวก ท่าน ดำ ผม น่ะ ผม โกรธ  ไป หา ตะปู มา เยอะ ผูก ไขว้ สี มุม  (หมา ปี 
ความ ว่า หลาว เปีน ปลาย แหลม  4 ทาง)  นี่ ผม จะ ทำ ตะปู เข้า ท้อง พวก ท่าน ครับ  ผม จะ ให้ พวก ท่า ม* 
ตก จาก ศาลา ตาย” 

ก็ ถาม ว่า  “ทำไม ไม่ ทำ” 

เขา ก็ บอกว่า  “ทำ แล้ว ครับ  เริ่ม ทำ ตะปู เล็ก ลง เท่า นั้น แหละ ครับ  ตะปู มัน กระดอน 
เข้า มา ถูก ที่ดัว ผม ป้อ ก เดียว  ผม ก็ หงาย ท้อง  แล้ว ก็ ไม่ รู้สึก ตัว  เพิ่ม จะ มา รู้สึก ตัว นี่ แหละ ครับ 
มัน ปวด ไป หมด ทั้ง ตัว เลย ครับ  แล้ว ก็ บวม ไป ทั้ง ตัว เลย  ผม เห็น ว่า  พวก ท่าน มีดี จริง  ๆ ผม ขอ 
อภัย เถิด ครับ  ขอ ให้ ท่าน สงสาร ผม เถอะ ครับ” 

ท่าน ผาด เป็น คน เจ้า โมโห  ก็ บอกว่า 

“ถู จะ สงสาร ยัง ไง  มึง ตาย เสีย ได้ ก็ดี  ถู จะ ได้ บังสุกุล  ถู ไม่มึ สตางค์ ไข้ อยู่ แล้ว’’ 

เล่น ภับพ ระ ซิ  มอง เห็น คน ตาย เป็น แหล่ง หา กิน  ใคร จะ ไป ตาย ให้ พระ เห็น ไม่ได้นะ 
ชาว บ้าน เขา กลัว คน ตาย  ใคร ตาย เขา เสีย สตางค์ แต่ พระ ได้ สตางค์ 
พวก เรา ก็ เลย สงสาร  บอกว่า 

“ท่าน ผาด สงสาร เขา เถิด  เขา ก็ ผิด ไป แล้ว  เขา ทำ แล้ว โทษ ก็ ถึง ตัว เขา แล้ว” 

แก ก็ แสดง ท่า ทาง พิโรธ อยู่ พัก หนี่ง  ผล ที่ สุด ก็ ใจ อ่อน บอกว่า 
“ใน เมื่อ มัน ขอ อภัย ก็ ให้ มัน  แต่ด้ อง สัญญา ก็อน ว่า  นับ แตน เป็น ด้น ไป  ถ้า หาย จาก 
โรค แล้ว  จะ ต้อง มา ช่วย ทำ งาน  1 เดีอ น ถ้า ไม่ อย่าง นั้น ไม่ ให้ อภัย 

ไอ้ เจ้า นั้น ยอม ทุกอย่าง  แต่ โรค ทั้ง หลาย แหล่ มัน ก็ ไม่ หาย มัน ก็ ยิ่ง ปวด ใหญ่  ผล ที่ สุด 
พวก เรา ไม่ รู้ จะ ทำ อย่าง ไร  ไม่มึ ใคร เป็น หมอ เลย  ไอ้ หมอ อย่าง ฉัน ก็ ใช่ ไม่ ได้  เพราะ นั่น เป็น 
เรื่อง ข 0 ง วิชา อาคม  มัน ไม่ ใช่ รักษา โรค ด้วย ยา  ไอ้ ฉัน เอง ก็ ไม่ ได้ เป็น หมด  เป็น ฃ้ข้า หมอ  เรียน 
วิชา ปรุง ยา ตาม หมอ นั่ง  หมอ เขา ต้อง การ ยา อะไร ก็ ให้ อย่าง นั้น 

ทีนี้ ยา ประเภท ที่ เรา รู้ก็ ไม่ มี ใน ป่า  มา ทำ อะไร ไม่ ได้  ถ้า รู้ ว่า ทำ ได้  เครื่อง สะ กัด มัน 
ก็ ไม่ มี  มัว ไป่ นั่ง สะ กัด ตัว ยา อยู่ พอ ตี เป็น ไข้ ตาย  ก็ เลย หมด ทาง  ต้อง นำ ไป่ วัด บาง นม โค ให้ หลวง 
พ่อ ปาน แก ไข 

เมื่อ นำ เจ้า ลาว คน นั้น มา หา หลวง พ่อ ปา' น หลวง พ่อ ก็รู้ ท่านบอกว่า 
“ไม' ไหว แล้ว ไอ้ หนู  เอา มา ที่นี่ ข้า รักษา ไม่ หาย  เพราะ เป็น ของ ที่ เอ็ง ทำ เอง  เอ็ง ต้อง 
กลับ ไป ใหม่  กลับ ไป ที่ วัด เขา สะพาน นาค  เอา ดอกไม้  ธูป  เทียน  ไป ขมา พระ พวก นั้น เท่า นั้น ละ” 
ตา ช่วย แก เป็น คน พา มาบอก ว่า 


“พระ ให้ อภัย แล้ว ครับ” 

หลวง พ่อ ก็ บอกว่า 

“ไม่ ถูก  การ ให้ อภัย ด้วย วาจา อย่าง นั้น ไม่ ถูก  เพราะ การ คุ้ม ครอง พระ พวก นัน เป็น 
พระ รัต น ตรัย  และ เทวดา  ด้อง จัด ดอกไม้  ธูป  เทียน  ไป ขมา พระ รัต น ตรัย  เทวดา  และ ครู 
บา อาจารย์ เจ้า ของ ยันต์ เกราะ เพ ชว  แล้วจะ หาย” 

ผล ที่ สุด ก็ด้ อง นำ กลับ ไป อีก  กว่า จะ ไป กว่า จะ มา ทรมาน ไป ตั้ง  7 วัน แล้ว  ไอ้ เจ้า นั้น 
ก็ นอน คราง แบบ นั้น  7 วัน  ผล ที่ สุดกลับ มา ขอ ขมา ก็ หาย 

เมื่อ หาย แล้ว  แก ก็ รักษา สัจจะ จริง  ๆ อยู่ ช่วย ทำ งานอยู่  1 เดือน  เมื่อ ครบ เดือน  แก 
รำคาญ เข้า ก็ บวช เป็น พระ ช่วย สร้าง วัด ตลอด ไป  ผล ที่ สุด หลวง พ่อ ปาน ก็ ให้ เลิก วิชา นั้น  แล้ว 
ก็ เจริญ พระ กรรมฐาน จน ได้ อภิญญา  นี่ เป็น อานุภาพ ของ ยันต์ เกราะ เพชร นะ 

การ ไชั ยันต์ เกราะ เพชร 

ตอน เข้า ตื่น ขึ้น มา ให้ บูชา พระ แล้ว ว่าน โม  3 จบ  ให้ ว่า อติปิ ใส  1 จบ  ขณะ ที่ ว่า อิติปิ ไส 
ให้ นก ถึง พระ พุทธเจ้า  นึก ถึง หลวง พ่อ ปาน และ ยันต์ เกราะ เพชร ที่ เรา เป่า แล้ว  เรา นึก ถึง ยันต์ 
เกราะ เพชร คิด ว่า เกราะ เพชร อ้น นี้ เป็น เกราะ เพชร อ้น หนึ่ง คลุม ตัว เรา  แล้ว ก็ ว่า อิติปิ ใส จน จบ 
เวลา จะ ไป ไหน ให้ ภาวนา ว่า  “พุฑ โ ธ”  สัก  2-3  ครั้ง  พอ จิต สบาย ให้ กลืน นี้า ลาย ไป ครั้ง หนึ่ง 
ทำ อย่า งนึ่  3 ครั้ง  เป็น อ้น ว่า วัน นั้น ทั้ง วัน ยันต์ เกราะ เพชร จะ คุ้ม ครอง ตัว ตลอด ไป 
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อาลัย คณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาค 

คุณ ต้อย  ธิดา ของ คุณ หญิง เยา ว มาลย์ บ 0 ก ดิฉัน ว่า  คุณ แม่ ขอ ให้ ดิฉัน เขียน คำ ไวัอ าล้ย 
ให้  ดิฉัน ยินดี ที จะ ไต้ มี โอกาส กระทำ สิ่ง ที่ คุณ หญิง ต้0 งก ๅรใ นๅๅ ระ สุด ท้าย  เพราะ ดิฉัน ก็ รัก 
ใคร่ นับถือ คุณ หญิง มๅเ ฏนเ ๅลๅ นาน 

คุณ หญิง สมรส กับ ศาสตราจารย์  ดร. เดือน  บุน นาค  ดิฉัน ไต้ รู้จัก กับ คุณ หญิง  เมีอ 
พบ กัน ค รัง แรก ดิฉัน ก็ เกิด ความ ปร -ท้บ ใจ ใน คๅา ม ราม ข 0ง คุณ หญิง เสีย แล้ว  ผู้ ใด ไต้ เห็น 
คุณ หญิง เยา ว มาลย์ แล้ว จะต้ 0 งย 0ม รับที เดียว ว่า  คุณ หญิง เป็น สุภาพ สตรี สาว ที่ สวย มาก  รูป 
ร่าง สูง โปร่ง  ผิว ขาว อม ชมพู  ลักษณะ เป็น ผู้มี บุญ  แม้ กระทั่ง เสีย งก็มี กัง วาล หวาน ใส เคย ล้อ 
กัน ว่า เสียง เพราะ ปาน ระฆัง เงิน  คุณ หญิง เป็น ภรรยา ที่ดี  เป็น มารดา ที่ดี  ไต้ อบรม สั่ง สอน บุตร 
ธิดา ให้ ม ความ ประ พฤดิ ดี  มี กิริยา มารยาท เรียบ ร้อย อ่อน โยน สม เป็น^ แท้  และ ได ให้ การ ศึกษา 
เล่า เรียน จน ไต้ ทำ งาน เป็น หลัก ฐาน ทุก คน 

ดิฉัน ห่าง กับ คุณ หญิง ดัก ระยะ หนึ่ง  เพราะ ต่าง ก็มี ภาระ ทาง ครอบ ครัว ต้วย กัน  ต่อ มา 
ไต้ ทราบ ว่า คุณ หญิง ห้นเ ข้า หา ธรรม ถึง สั่น สามารถ ปฎิบ ตทำ จิต เป็น สมาธิ ไต้  ดิฉัน รู้สีก ดีใจ 
ใน ข่าวดี นี้ 


วัน หนึ่ง ดิฉัน ทราบ ว่า คุณ หญิง ป่วย จึง ไป เยี่ยม  ลัง เก ต เห็น หน้า ตา ยัง ดู สด ใส ไม่ ร่วง 
โรย แม้ เสียง ที่ พูด ก็ ยัง ดัง กัง วาล หวาน เช่น เคย  เมื่อ คุย กัน จึง ทราบ แน่ ว่า คุณ หญิง ทำ จิต ไต้ สูง 
ปราศจาก กิเลส แล้ว  คุณ หญิง บอกว่า  “คน เรา เลือก เกิด ไม่ ไต้  แต่ เลือก ตาย ไดั’  ฉะนั้น คุณ หญิง 


จึง ห้นเ ข้า หา ธรรม  มี การ รักษา ศึล แปด และ มุ่ง แต่ ทำ การ กศล เสมอ มา  กฺาร ปฏิบ ต ของ คุณ หญิง 
ไต้ ผลดี จริง  แม้ ตอน หลัง จะ ป่วย หนัก แล้ว ก็ สามารถ ทำ จิต ไต้ เข้ม แข็ง  สงบ  ไม่ เดือด ร้อน โวยวาย 
ไม่ กลัว ต่อ ความ ตาย  ซึ่ง น้อย คน นัก จะ ทำ ใจ ไต้ เช่น นี้  เป็น ที่ น่า สรรเสริญ ใน ความ พาก เพียร 
ปฏิบ ต ธรรม จน เป็น ผล สำเร็จ ไต้ เห็น ธรรม  คือ ไต้ เห็น อนิจจัง  เปรียบ เส มีอน คุณ หญิง ไต้ เฝัา 


องค์ สมเด็จ สัมมา สัม พุทธ เจ้า  นับ ว่า เป็น ผู้มี บุญ อย่า งยี่ง 

คุณ หญิง เยา ว มาลย์  ไต้ จาก โลก มนุษย์ อัน แสน วุ่นวาย นี้ ไป สู่ สรวง สวรรค์ ต้วย ความ 
สงบ สุข  ดัง จะ เห็น ไต้ เมื่อ ทุก คน ที่ ไป เคารพ ศพ  จะ เห็น หน้า คุณ หญิง สวย งาม เห มีอน คน นอน 
หลับ สบาย  จึง แน่ ใจ ไต้ ว่า ดวง วิญญาณ อัน บริสุ ทธี้ข อง คุณ หญิง คง ไต้ ขึ้น ไป สู่ เบื้อง สูง ใน สัม- 
ปรายภพ แล้วอย่าง แน่ นอน  I 'V  า สั่ 


(ท่าน ผู้หญิง โฉมศรี 


1 : 
วินิจฉัย กล) 


แด่  “พี่” 


ผู้ ประสพ ความ สำเร็จ ใน ชีวิต อย่าง สูง สุด แล้! ทั้ง ทาง! ลกแ ละ ทาง ธรรม 

จบ ลง แล้วจาก การ ดำเนิน ชีวิต อย่าง สมบูรณ์ และ มี ระเบียบ แบบ แผน เรียบ ร้อย ดาม 
อุดมคติ ที่ ได้ ตั้งใจ ไวั ทุก ประการ เป็น เวลา  64  กว่า ปี ของ  “คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาค’’  ผู้ฃึ่ง 
ข้าพเจ้า รัก และ เคารพ เส มีอน เป็น พี่ สาว ร่วม สาย โลหิต  ทั้ง ยัง เป็น พี่ สาว ของ เพือ น รัก ของ ข้า พ 
เจ้า ด้วย  เรา สนิท สนม รัก ใคร่ กัน มา ตั้งแต่ เป็น เด็ก นัก เรียน  ครั้น ต่าง คน ต่าง ก็มีค รอบ ครัว เรา 
กลับ ทวิ ความ รัก ใคร่ ผูก ฟัน กัน มาก ยิ่ง ขึ้น  สืบ ทอด ตลอด มา จน ถึง ลูก หลาน ทุก วันนี เส มีอน เป็น 
ครอบ ครัว เดียว กัน  เรา มี ความ สุข ความ ทุกข์ ร่วม กัน  เป็น ที่พี่ง และ ความ อบอุ่น ของ กัน และ 
กัน  แต่ บัด นี้พี่  ๆ ได้ จาก ไป กัน หมด แล้ว  ทั้ง  ๆ ที่ ได้ เตรียม ตัว เตรียม ใจ รับ เหตุการณ์ ไว้ แล้ว 
ทุก  ๆ ครั้ง ที่ จะ มี การ จฺาก  เพราะ เมื่อ มี การ เกิด ก็ ย่อม มี การ จาก อัน เป็น ธรรมดา ของ โลก  แต่ 
เมื่อ พบ กับ การ จาก เข้า จริง  ๆ ก็ สุด ที่ จะ หัก ความ อาลัย รัก และ คิด ถึง ได้ เกิด ความ ว้าเหว่ อย่าง 
เยือก เย็น ใน หัวใจ เหลือ เกิน  ซึ่ง ยาก จะ เขียน ออก มา ใหัมี ความ หมาย แจ้ง ชัด เพียง พอ ได้ 

ตลอด เวลา  “พี่”  ครอง ตน สม เป็น กุลสตรี ที่ ควร ยกย่อง  และ เป็น แบบอ ย่าง ที่ดีข อง 
การ ดำเนิน ชีวิต  ไม่ ว่า พี่ จะ อยู่ ใน ฐานะ ที่ เป็น อะไร  กับ ใคร  ญาติ  มิตร  ลูก หลาน  ฯลฯ  พี่ก็ วาง 
ตัว ได้ อย่าง เหมาะ สม  ใหั คำ แนะ นำ  อบรม  สั่ง สอน  ห่วงใย  ตาม ฐานะ ของ แต่ ละ บุคคล ไป  ซึ่ง 
^ด้ รับ จะด้ อง จด จำ และ ภาค ภูมิใจ  ถึอ เป็น มรดก อัน ลํ้าค่ าที่จ ะด้ อง ระลึก ■ถึง จด จำ  และ รักษา 
ไว้ อย่าง ดี ตลอด ไป 

พี่ เป็น ผู้ที่ งาม พร้อม ทั้ง กาย  วาจา  และ จิต ใจ  นอก จาก จะ งาม พร้อม แล้ว ยัง บริสุ ทธี้ 
และ จริง ใจ  ซึ่ง หา ยาก เหลือ เกิน ใน โลก บัจจุ บัน นี้  พี่ เป็น กัลยา ณมิ ดร กับ ทุก  ๆ คน  พี่ 
ไม่ เคย นินทา ว่า ร้าย ใคร  สิ่ง ใด ที่ ไม่ ดีก็ พูด กัน ต่อ หน้า  พี่ จึง เปรียบ เส มีอน ปูชนี ย บุคคล ที่ ทุก คน 
รัก ใคร่ หวง แหน  สุด เสืย ดาย และ อาลัย เมื่อ จะด้ อง จาก ไป 

ส่วน ทาง ธรรม นั้น เล่า  พี่ก็มี จิต ใจ บริสุ ทธ  มี เมตตา ธรรม  ใฝ่ กุศล  สร้าง บุญ-ทาน 
ไว้ มาก มาย เหลือ ที่ จะ บรรยาย ได้ 


มุญ ญ-  ผะ ลัง  ผล บุญ ใด ที่พี่ ได้ ทำ และ บำเพ็ญ มา แล้ว ทั้ง อดีต และ ปัจจุบัน  ผล 
บุญนนคงเป็นปัจุจ้ยให้พ็ไ(^1^ซัๅฎึ^^^.^^^^.^.^ๅ.|^  ตาม คำ อธิษฐาน ของ พี่ บุก ครั้ง ใน ชาติ ปัจจุบัน 
นี้ อย่าง แน่ นอน 


ด้วย ความ อาลัย รัก 
จาก น้อง  ''หมู” 

(คุณ หญิง สม สมัย  ศรี ไชย ยันต์) 


รัด พระ ศรี มหาธาตุ  สุโขทัย  พ. ศ.  2516 


คำ ไว้ อาลัย  คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาด 


ดิฉัน รู้จัก คุณ หญิง เยา ว มาลย์ มา ประมาณ  40  ปี เศษ แล้ว  ตั้งแต่ ยัง ไม่ ได้ เป็น คุณ หญิง 
เธอ เป็น คน ดี มาก ทั้ง ทาง โลก และ ทาง ธรรม  เธอ สามารถ ทำ สมาธิ ได้  และ รักษา ศีล 
ได้ ตลอด ชีวิต จน กระ ทั้ง ถึง แก่ กรรม  เวลา ดิฉัน ไม่ สบาย มาก  เธอ ได้ มา เยี่ยม และ ช่วย ปลอบ ใจ 
โดย เอา เทป ธรรม ของ หลวง พ่อ พระ มหา วีร ะ กาว โร  ให้ ไวัเ ปิด ฟัง เพื่อ ให์ใ จ สงบ ระงับ ทกข์ ได้ 
ชว ขณะ 

เธอ มีสดิ และ ความ จำ ได้ เป็น อย่าง ดี  เพราะ ขณะ เจ็บ หนัก ได้ สั่ง ลูก สาว  (ด้อย)  ของ 
เธอ ไว้ ว่า  “อย่า ลืม”  ขอ ให้ คุณ ผด ง เขียน ไว้ อาลัย ให้ ด้วย” 


พฤษภ กา สร 
โท ทนต์ เส น่ง คง 
นรช าดิ วาง วาย 
สถิต ย์ทั้ว แต่ ชวดี 


อีก กญ ชร ลัน ปลด ปลง 
สำคัญ หมาย ใน กาย มี 
มลาย สิ้น ทั้ง อินทรีย์ 
ประดับ ไว้ ใน โลกา 


ผดุง โฉม  จร^ การ ดุรุ กรรม 


14  ก. พ.  27 


คุณ ทญิซ เย ๆวม ๆ 9ย์  บุน นๆ ค 

กับ  ฝืภๆ ฝืดเ แพ่ง ยๆ แฯ 


ใน สมัย ที่ ประเทศ สยาม มี พลเมือง  14  ล้าน คน นั้น  โรงเรียน สตรี ใน กรุงเทพฯ  มีไ มก แห่ง ที่ 
เด่น  ๆ เห็น จะ เป็น โรงเรียน สาย ป็' ญญา  ราชินี  วัฒนา  เบญจ ม ราชา ลัย  เพชรบุรี วิทยา ลง กรณ์ และ 
สตรี วิทยา  เป็น ต้น  ซึ่ง ต่อ มา ใน ปี  2480  กระทรวง ศึกษาธิการ ไต้ รวม ชั้น มัธยม ปลาย  ม. ศ.- ม. 8 
ของ สาม โรงเรียน ที่ กล่าว มา ข้าง ท้าย เป็น โรงเรียน สวน สุนัน ทา วิทยาลัย  ดัง นั้น นัก เรียน ที่ เรียน เก่ง 
ความ ประพฤติ ดี  แก่น หรีอ สวย  มัก จะ เป็น ที่ รู้จัก กัน ทั่ว ไม่ เฉพาะ โรงเรียน ของ ตน เท่า นั้น  ดิฉัน ตอน 
แรก อยู่ คน ละ โรงเรียน กับ คุณ หญิง เยา ว มาลย์  แต่ก็ ได ยนกิ ติ ศัพท์ เล่า ลือ ถึง ความ งาม ของ เธอ 
ต้วย  ต่อ มา เรา ไต้ มา อยู่ โรงเรียน เดียว กัน ที่ สวน สุนัน ทา ฯ ดิฉัน และ เพื่อน  ๆ กลาย เป็น แฟน ติด พี่เ ยาว 
มาลย์ คน สวย กัน เป็น ฝูง  เมื่อ ออก จาก โรงเรียน แล้ว ไต้ ทราบ ข่าว คราว การ เคลื่อน ไหว  ความ รุ่ง เรี อง 
ของ ชีวิต ครอบ ครัว ที่ ท่าน ไต้ สมรส กับ ศาสตราจารย์  ดร. เดีอ น บุน นาค  ซึ่ง เป็น บุคคล สำคัญ ระดับ 
ชาติ คน หนึ่ง ใน ขณะ นั้น ก็ พลอย ชื่น ชม ยินดี กับ ท่าน มา ตลอด 

ดิฉัน ไต้ มา พบ คุณ หญิง เยา ว มาลย์ อีก ครั้ง ที่ สโมสร วัฒนธรรม หญิง  และ ใน วง การ ดัง คม 
สงเคราะห์ หลาย แห่ง  มี ความ ประทับ ใจ ใน อัธยาศัย ไมตรี ที่ อ่อน หวาน เยือก เย็น ไม่ เป็น พิษ กัย ต่อ ผู้ 
ใด  คุณ หญิง เยา ว มาลย์ เป็น ผู้ที่มี ฐานะ ทาง สังคมดี  ทั้ง ส่วน ดัวและ หน้าที่ การ งาน ของ สามี  มี ความ 
งาม จน เป็น ที่ กล่าว ขวัญ  แต่ คุณ หญิง เยา ว มาลย์ ทำ ดัว เรียบ ง่าย เข้า กับ คน ไต้ ทุก ชั้น ทุก วัย  ใคร ไต้ เข้า 
ใกล้ เธอ ก็มี แต่ ความ สุข  ดิฉัน เกิด ความ นิยม ท่านอยู่ ใน ใจ ว่า  นึ่ แหละ  “กุลสตรี”  แห่ง ยุค 

ย้อน หลัง จาก ป้จจุ บัน ไป เมื่อ  16  ปี ก่อน  คุณ หญิง เยา ว มาลย์ เข้า มา เป็น สมาชิก สมทบ ของ 
สภา สตรี แห่ง ชา ติฯ  ใน ขณะ ที่ ดิฉัน เป็น เลขาธิการ อยู่ จึง มี โอกาส ทำ งาน ร่วม กัน อย่าง ใกล้ ชิด และ 
ไต้ พบ ว่า ท่าน เป็น ผู้ที่มี ความ รับ ผิด ชอบ สูง  มี มนุษย์ สัมพันธ์ ดี  โอภา ป รา ศัย  ท่าน ประธาน สภา สตรี 
แห่ง ชา ติฯ  สมัย นั้น คือ คุณ หญิง ประ ภา พรรณ  วิจิตร วาท การ  ไต้ มอบ งาน ให้ คุณ หญิง  เยา ว มาลย์ 
เสมอ  ทั้ง เรื่อง เฉพาะ กิจ และ ประจำ  บาง เรื่อง ที่ ท่าน ไม่ ถนัด ก็ จะ ไต่ ถามหา ผู้ ร่วม งาน ซึ่ง ทุก คน ก็ จะ 
ให้ ความ ร่วม มือ ต้วย ดี  เพราะ การทำ งาน กับ ท่าน มี แต่ ความ สบาย ใจ ไม่ ต้อง ระมัด ระวัง ตัว ลีบ 
แต่คุณหฌิงเยาวมาลย์^^อาจริง*’อจจํงกับงจ‘^  เอาใจ ใส่ ไม่ ทอด ทิง ถึง กับ ระดม เอา ลูก สาว  “คุณ ต้อย” 


น้อง สาว  (คุณ กาน ดา)  และ สมาชิก อื่น ใน ครอบ ครัว ของ ท่าน มา ช่วย จน กว่า งาน นัน จะ สำเร็จ 
ไม่ เพียง แต่ งาน ที่ ท่าน ได้ รับ มอบ หมาย เท่า นั้น  งาน ส่วน รวม ของ สภา สตรี แห่ง ชา ติฯ  ก็ดี  หรีอ 
งาน อืน ใด ที่ อยู่ ใน วิสัย ที่ ท่าน จะ ช่วย ได้ ก็ดี ท่าน จะ ทํๅทั นที โดย ไม่ มีข้อ แม่ ใด  ๆ นับ ว่า ท่าน ได ให้ ความ 
ร่วม มือ และ สนับ สนุน งาน ของ สภา สตรี แห่ง ชา ติฯ  ใน ช่วง นั้น อย่าง มาก 

คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาค เป็น^ หญ่ที่ เอื้อ อารี ต่อ ผู้น้อย  เป็น แบบอ ย่าง ใน การ อ่อน น้อม 
ถ่อม ตน  ให้ ความ นับถือ ผู้ ร่วม งาน และ ผู้ อาวุโส  จาก การทำ งาน ร่วม กับ ท่าน  ยัง ไม่ เคย ได ยิน ท่าน นินทา 
ว่า ร้าย ใคร ทัง ต่อ หน้า และ ลับ หลัง  ทำนอง เดียว กัน ไม่ เคย ได ยิน ได้ ฟัง ผู้ I ด กล่าว ร้าย ท่าน  มืแต่ รัก 
เคารพ และ นิยม ชม ชื่น 

ดิฉัน ได้ ทราบ ว่า ช่วง ระยะ เวลา ที่ ท่าน ห่าง สภา สตรี แห่ง ชา ติฯ  ไป นั้น  ท่าน ได้ เข้า วัด ทำ 
บุญ ทำ กุศล และ ข้อ เท็จ จริง พึ่ง ปรากฏ ว่า ข่าว คราว การ ติดต่อ ของ สภา สตรี แห่ง ชา ติฯ  กับ ท่าน หยุด ชะงัก 
ไป เพราะ ด้น เหตุ จาก  ป. ณ.  จึง เป็น ที่ น่า เสียดาย ที่ เรา ไม่มื โอกาส ได้ รับ รู้ การ เจ็บ ป่วย ของ 
ท่าน  จึง ไม่มื โอกาส ได้ แสด งนํ้า ใจ ก่อน ที่ จะ ถืง วาระ สุด ท้าย ของ ท่าน 

รูปธรรม ของ คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาค  ได้ แตก ดับ จาก ไป แล้ว  ยัง คง ไว้ ชื่อ นามธรรม 
แห่ง คุณ งาม ความ ดีที่ จะ ประทับ ใจ ผู้ที่ คุ้น เคย  ญาติ สนิท มิตร สหาย ตลอด ไป  ด้วย คุณ งาม ความ ดี และ 
กุศล บุญ ที่ คุณ หญิง เยา ว มาลย์ ได้ บำเพ็ญ สะสม ไวิ ใน ภพ นี้ ประกอบ ด้วย ผล บุญ ที่ บุตร ธิดา  ญาติ มิตร 
ได้ บำเพ็ญ อุทิศ ให้ จง เป็น ป้จจั ย ล่ง ผล ให้ ท่าน ประสบ สุคติ ใน สัมปรายภพ เทอญ 


คุณ หญิง รัน ทนี  ลัน ตะ บุตร 


คุณ แม่ 

ใน วัย เด็ก  คุณ แม่ และ น้า น้อย เป็น นัก เรียน ประ จํๅ! รง เรียน เบญจ มรๅ ชา ลัย  ซึ่ง เป็น 
โรงเรยนสตรีทีมีชือเสียงมๅฦสนัยนั*!^  บรรดา ครู และ นัก เรียน รุ่น พี่ มัก จะ เรียก ชื่อ ติด ปาก พร้อม 
กัน ว่า  “เยา ว มาลย์-กาน ดา” 


เยา ว มาลย์  - กาน ดา 


คุณ แม่ สำเร็จ การ ศึกษา ชั้น มัธยม ศึกษา จาก โรงเรียน เบญจ ม ราชา ลัย  และ ชัน 
เตรียม อุดม ศึกษา จาก โรงเรียน สวน สุนัน ทๅวิ ทยๅ ลัย  โรงเรียน สตรี ใน สมัย นั้น มัก จะ สอน วิชา 
เน้น หมัก ทาง ด้าน ศิลป หตถ กรรม  แม่ บ้าน การ เรีอ น และ อบรม สั่ง สอน ให้ เป็น กุลสตรี ไทย ที่ 
ดี งาม 

นอก จาก จะ เรียน ดี และ เป็น มัก กีฬา ของ โรงเรียน แล้ว  คุณ แม่ ยัง มี ความ ชำนาญ ใน 
งาน ด้าน ฟิมีอ มาก  โดย เฉพาะ การ ร้อย มาลัย  เช่น  มาลัย เหลี่ยม  มาลัย แบน  เป็น ด้น  ใน เรื่อง 
การ เย็บ ป้ก ถัก ร้อย  คุณ แม่ ชอบ ป้กห มอน  บัก เสื้อ  สมัย ที่ เป็น มัก เรียน ได้ มีผู้ มา จ้าง ป้ก ตาล บัตร 
ด้วย ดิน ทอง ทั้ง สอง หน้า  โดย ให้ ค่า จ้าง บัก ตาล ป้ตร ด้าน ละ  20  บาท 

ใน ด้าน ดนตรี ไทย  คุณ แม่ สามารถ เล่น ซอ ด้วง ได้ ดี  และ ชอบ เล่น เพลง ทำนอง ลม 
พัด ชาย เขา มาก  นอก จาก นี้ คุณ แม่ ยัง รำ ละคร ใน งาน ของ โรงเรียน เบญจ ม ราชา ลัย หลาย ครั้ง 
ส่วน มาก มัก จะ รำ เป็น ตัว พระ มากกว่า รำ เป็น ตัว นาง  แต่กี มี บท ตัว นาง ที่ คุณ แม่ ชอบ  ได้แก่ บท 
พระ นาง สา มา วดี  ใน เรื่อง  “สละ ชีพ เพื่อ งาน”  บท ประพันธ์ ของ  พล ตรี  หลวง วิจิตร วาท การ 
ซึ่ง มี คุณ หญิง ประ ภา พรรณ  วิจิตร วาท การ  เป็น ผู้ กำ ถับ การ แสดง  มี อยู่ ตอน หนึ่ง ที่ ยัง พอ จำ 
ได้ เนี้อ ร้อง ทำนอง ลม พัด ชาย เขา ว่า 


“อัน ดิน แดน แสน สบาย ข้าง ใน นั้น 
พื้น สี เขียว  ฟัาสี คราม งาม กระไร 
อัน ดิน แดน แผ่น ฟัาสุ ธา ทิพย์ 
เป็น ถิ่น ที่มี สุข ทุก คืน วัน 


คือ สวรรค์ มั่น คง อย่า สงสัย 
พฤก ษ ไสว ชู ช่อ ประชัน ถัน เอย.” 
ลอย ละ ลิบ รุ่ง เรีอ งเมี อง ใน ฝัน 
จะ เชิญ ขวัญ ท่าน ให้ ไป เที่ยว เอย.” 


มีนาคม  2484  คุณ แม่ ได้ เข้า พิธี สมร สถับ คุณ พ่อ  โดย สมเด็จ พระ สังฆราช  (แพ) 
วัด สุทัศน์ฯ  เป็น ผู้ ประทาน นํ้า สังข์ ให้  ตอน นั้น คุณ พ่อ เป็น อาจารย์ สอน วิชา กฎหมาย ที่ มหา 
วิทยา สัย ธรรม ศาสตร์  และ เป็น เลขาธิการ คณะ กรรมการ กฤษฎีกา ด้วย  ใน ปี ต่อ  ๆ มา เมื่อ คุณ 
แม่ ให้ กำเนิด บุตร ได้  2 คน  ก็ พอ ดีถับ สงคราม เอเชีย บูรพา  ญี่ปุ่น นำ ทหาร บุก เข้า กรุงเทพฯ 
ครอบ ครัว เรา จึง ต้อง บ้าย ไป พัก อา สัย มั่ว คราว ที่ ตึก โดม  มหา วิทยาลัย ธรรม ศาสตร์  พอ ระเบิด 
ลง มาก  ๆ ใน บริเวณ ใกล้ เคื ยง จึง ได้ บ้าย ไป อยู่ ที่ บ้าน สวน บาง ขน นนท์  จน สงคราม สงบ จึง บ้าย 
กลับ มา อยู่ บ้าน จัน ทร หาส น์ที่ถ ^ สา ธร ได้ 


ระหว่าง ที คุณพ่ 0 เป็น ข้ๅร ๅชฤ ๅรฦ ๅรญื 0 ง นั้น  คุณพ่ 0 ได้รั บ การ แต่ง ดัง ให้ เป็น รัฐ 
มนตรี ร่า ม กับ คณะ รัฐ บๅล หล ๅยส นัย  คุณ แม่ จึงด้ 0 งทำ หน้าที่ ทั้ง แม่ บ้าน และ แม่ งาน ใน การ จัด 
งาน เลียง ต่าง  ๆ ทำ ให้ คุณ แม่มี คา าม ชำนาญ ใน การทำ 0า หาร คาว-หวาน มาก  ทั้งนี ยัง ได้ รับ 
การ ฟิก ฝน และ คำ แนะ นำ หลาย 0 ย่าง จุๅฦ คุณ บ้ๅป วน  และ คุณ ย่า ส 0 น บุน นาค  ด้วย 


ไค้รั V ^ ระ ราช ทาม เคร 9 ง ราช อิสริยาภรณ์  จคุฅ ถ จุล จอม เกลา  ห. ฅ.  2486 

เปีน  “คุณ หญิง”  เม อ อายุ  24  ปี 


เพื่อน เก่า แก่ ของ ครอบ ครัว 

(จาก ซ้าย)  คุณ เสนาะ-คุณ ขจิต  นิล กำแหง  และ  พระ สุนทร วา จ นา-คุณ สว่าง วงษ์  สา ลักษณ์ 


เหมือน ครอบ ครัว เดียว กัน 

พล โท  อัมพร-คุณ หญิง สม สมัย  ศรี ไชย ยันต์  นำ เที่ยว วัด ไผ่ โรง วัว  นมัสการ พระ พุทธ โค เ^ 
ที่ วัง หวัด สุพรรณบุรี  พ. ศ-  2513 


พ. ศ.  2511  - 2516  คุณ แม่ ได้ เข้า มา ช่วย งาน สภา สตรี แห่ง ชาติ ใน พระ บรม ราชิ นูป- 
ถม ภ โดย ร่วม เป็น กรรมการ และ ประธาน แผนก ป ร-กวด 0ๅ หๅร ใน งๆ นเค ห ศิลป็ และ กรรม 
การ งาน กาชาด  นอก จาก นียัง เป็น กรรม กๆ รส มๅค มเบ ญจุม รๅช ๆ ลัย  (ตั้งแต่ พ. ศ.  2492)  และ 
เป็น กรรม กๆ รบ ริหๆ รส ใ มล [^ๆ ม,^^- หญิง อีก ด้วย  คุณ แม่ทํ วง ๆนที่ ได้ รับ มอบ หมาย จาก 

สมาคม เหล่ านี ด้วย ใจ รัก  และ พยายาม รักษา เ0 กลัก ษณ์ข 0ง วัฒนธรรม ไทย ให้ มๆก ที่ สุด 


งาน เบญจ ม-กา ล่า  1 ธันวาคม  2511 

งาน ฉลอง ครบ รอบ  55  ปี  ของ โรงเรียน เบญจ ม ราชา ลัย  เป็น ประธาน กรรมการ ประกวด 
เบฌ จกัล ยานี  นำ ผู้มี มรรยาท งาม เข้า รับ พระ ราช ทาน ของ ที่ ระลึก จาก สมเด็จ พระ ชนนี ฯ 


งาน เคห คิลป็  ครํ้ง ที่  7 กรกฎาคม  2512 

เป็น กรรมการ ตัดสิน การ ประกวด อาหาร คาว ที่ ประดิษฐ์ ด้วย ข้าว เจ้า  และ อาหาร หวาน ด้วย 
ข้าว เหนียว 


รับพระราชทานถ้วยเกียรติย^^  ใน งาน เคห ศิลป็  ครั้ง ที่  7 จาก สม เด็ก พระ เจ้า ภคินี เธอ เจ้า ฟ์ๅ- 
เพชร รัต นรา ช สุดาฯ 


สมเด็จ พระ เจ้า ภคินี เธอ  เจ้า ฟัา เพชร รัต นรา ช สุดาฯ  และ พระ นาง สุวัท นา  พระ วร ราช เทวี  เสด็จ 
เปิด งาน เคห คิลป็  ครั้ง ที่  8 ระหว่าง  4-8  มิถ นาย น 2523  - คณแม' เป็น ประธาน ประกวด ผล ไม้ 
(ทุเรียน และ ผล ไม้ อื่น  ๆ)  ผล ไม้ แช่ อิ่ม แห้ง  มะม่วง ดอง  ผล ไม้ อด ขวด  และ ผล ไม้ ใส่ ภาชนะ 


กรรมการกลาง ร้า^ สภา สต^™^^^^  และ ร้าน  9 สมาคม  (เบญจ ม ราชา ลัย สมาคม,  เพชรบุรี 
สมาคม,  สตรี วิทยา สมา คน  'า ส'^)  ใน งาน กา ชา ค ส*’  สวน อัมพร  พ. ค.  2514 


ใน งาน เคห ศิลป๋  ครั้ง ที่  9 ระหว่าง วัน ที่  8-12  กรกฎาคม  พ •ศ-  2514  คุณ แม่ เด้ รบ 
มอบ หมาย จาก ประธาน สภา สตรี ฯ ให้ เป็น กรรมการ และ ประธาน กา^ ป ศ'^'^'^”®^'^ 

ปลูก ผัก สวน ครัว ใน ภาชนะ  การ ดอง ผัก แบบ พื้น เมือง  การ ตอง ผัก ผสม แบบ ดอง นำ ศั^  ศ”''^ 
ประ ดิษฐ์ และ จัด ผัก จิ้ม นํ้าพ ริก  และ การ ประกอบ อาหาร ไทย ที่ ปรุง ด้วบ ผัศ  (มัง สวิร ต) 


เป็น กรรมการ ตัดสิน ศ'' วิ ป' 5 “ศ ศ'*^ ศ^ พร้อม เครื่อง แน! 1 ใน งาน เคห ศิลป็ 
ครั้ง ที่  11  วัน ที่  3 สิงหาคม  พ. ศ-  2516 
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รับ พระ ราช ทาน โล่ ห์ที่ ระลึก จาก สมเด็จ พระ นาง เจ้าฯ  พระ บรม ราชินีนาถ  ใน งาน ฉลอง ครบ 
รอบ  60  ปี  โรงเรียน เบญจ ม ราชา ลัย  รัน ที่  9 มิถ นาย น พ. ศ.  2516 


ไป เยี่ยม ครอบ ครัว ดารา  ที เมือง 
เก รอน อบ เปล อ ประเทศ ฝ รัง เศส 
พฤษภาคม  พ. ศ.  2516 
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* 
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คุณ พ่อ คุณ แม่ เป็น ผู้ ที่ฏี! จุ บุญ กุศล  ได้ สอน ลูก  ๆ ให้ เป็น ผู้มีค วาม เม ต ดา กรุณา  รู้ 
จัก ทำ บุญ ทำ ทาน ด้ง แต่ ยัง เศ็ๆ  ๆ รู้จัก ไหว พระ  สวด มนต์  เจริญ พระ พุทธคุณ  สวด อิติปิ โสทํ ง 
3 ห้อง จน ขึนใ จุ  ทุก ปี คุณ พ่อ คุณ แม่ จุะ ร่วม เป็น เจัๅ ภาพ ทฎ ดก เนต ๅมๅ ด ต่าง  ๆ และ จุะ เป็น เจัา 
ภาพ อุปสมบท พระ ภิกษุ 0 ย่าง ด้0 ยป็ ล-  ๅ รูป 

ใน ปี  พ. ศ.  2516  หลวง ป่ศา ท มงคล  (ภู)  ได้ แนะ นำ ให้ คุณ พ่อ คุณ แม่ สร้าง พระ พุทธ 
รูป ทอง เหลือง  หน้า ด้กก ว้าง  55  นิ้ว ขึ้น เป็น พุทธ บูชา  ซึ่ง ได้ ฤกษ์ เท ทอง เมื่อ วัน อังคาร ที่  8 
พฤษภาคม  พ. ศ.  2516  เวลา  9.29  น. ที่ โรง งาน หล่อ พระ ของ คุณ เฉวียง  หงษ์ มณี  ปฏิมา กรรม 
ของ พระ พุทธ รูป องค์ นี  มี พระ พัก ดร์ แบบ พระ พุทธ ชินราช  องค์ แบบ สุโขทัย  ขด สมาธิ เพชร 
และ นิ้ว พระ พัดถ์ แบบ เชียง แสน 


ใน วัน ที'  7 กันยายน  พ-ศ.  2516  คุณ แม่  น้า เสริม  น้า 00 ย (พล. 0.ท.  ม. ร. ว.  เสริม 
และ คุณ เฉิด ศรี  คุ ขสวั สดี้)  และ คณะ ไต้ ร่วม กัน อัญเชิญ พระ พุทธ รูป ไป ประดิษฐาน''  ณ วัด 
จัน ทา ราม  (ท่า ซุง)  จังหวัด อุทัยธานี  โดย ไต้ รับ ความ กรุณา จาก หลวง พ่0 พระ มหา วีร ะฎๅ ว โร 

0* 'ญ เชิญ ขึ้น เป็น พระ ประธาน ของ วัด  โน นาม  “พระ พุทธ พร มงคล”  ใน การถ วาย เป็น พุทธ บูชา 
นี้  คุณ แม่ ไต้ กล่าว สัจจะ อธิษฐาน ไว้ ต่อ ท น้า”*^ ธ-รัด นด รั^ ว่า  “เมือ ผู้ ใด ได้ มา บูชา 0 งค์ท่ าน  ช 0 
ให้ ท่าน โปรด ประทาน พร ตา มน ดา าส นาบ าธมื ข'' จ-ฟ์ ธมืฟ์ ธ' โด้” 
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บรรดา ลูก หลาน ญาติ มิตร ได้ ร่วม สร้าง พระ โม ค คลา และ พระ สา รี บุตร อคร สาวก  ถวาย เป็น 
พุทธ บูชา  (ภาย ใน พระ อุโบสถ วัด จัน ทา ราม  (ท่า ซุง)  เมื่อ  พ. ศ.  2517) 


พระ คุณ เจ้าฯ  พระ มหา วีร ะ ถา าโร  ได้ เมตตา ให้ คุณ แม่ และ ลูก  ๆ ได้ นำ อิฐ ของ คุณ พ่อ ไป บรรจุ 
ยัง ฐาน พระ ประ ธา' แ “พระ พุทธ พร มงคล”  เมื่อ  มีนาคม  พ. ศ.  2526 
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คณะ คุณ เดือน 
นาค)  และ  พร 


พระ พุทธ พิ มาย 

บุน นาค  สร้าง เป็น อนุสรณ์ เนื่อง ใน การ อุปสมบท พระ ธรรม ก โร  (รัฐ ฎา  บุน 
ะธ นาก โร  (ธ นา กร  ทับทิม ทอง)  เมื่อ วัน ที่  6 กันยายน  2518 


พระ อุโบสถ วัต จัน ทา ราม  (ท่า ชุ ง) 
ต. นํ้า ซึม  อ. เมือง  จ. อุทัยธานี 


พระ บาท สม เด จ ธ^^^"'^ มู'' 
สมเด็จพระนาง1’รั"ไ®^  พระ บรม รา- 
ชินี นาถ'! ด้เส ดา^ บ่'^"^'^ บ่"^^^^^'^^ 
ตัด ลูกนิมิต ผูกพัน 5 สีมา ลุ โบ ส*^^^ 
จัน ทา ราม  (บ่า ซุ^)  ^ มือ ว้นี' ^ 24 
เมษายน  2520 
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เนือง จาก ใน จัง หวด ภๅฤ กล ๅง เกิด ภัย ธรรม ชๅติ  นๅ ล่ม  ท้อ งที่อำเภ อบัา น ไร่  จ. อุหัย- 
ธานื  พืน ดิน ทำ การ เพาะ ปลูก พืช ผล ไม่ ได้ เลย  ราษฎร ได้ รับ ความ อด อยาก ขาด แคลน  พระ บาท- 
สมเด็จ พระ เจ้า อยู่ หํว  ทรง มี พระ ราช ปรารภ ขอ ให้ หลวง พ่อ  พระ มหา วีร ะ ถา ว โร เป็น อง ค 
อำนวย การ จัด ตัง ศูนย์ สง เคร ๅ-ห์ ผู้ยๅ กว ม, ใน ฎิ่นทุ รภัน ดาร ขึ้น  และ ทรง พระ มหา กรุณาธิคุณ 
พระ ราช ทาน ทรัพย์ สวน พระองค์ วํๅน วน  100,000  บาท  (หนึ่ง แสน บาท)  และ ยา ป้อง ก้น รักษา 
ไข้ มาเลเรีย  4 หีบ ใหญ่  ตัง นั้น  “ศูนย์ สงเคราะห์ ผู้ ยาก จน ใน แดน ทุรภั น ดาร  ตามพระ ราช 
ประสงค์ ฯ”  จึง ได้ จัด ตัง ขึน  ณ วัด จัน ทา ราม  (ท่า ซุง)  อ. เมี อง  จ. อุทัย ธานื  และ ได้ เริม ปฏิบ ต งาน 
ช่วย เหลือ ราษฎร ตามพระ ราช ประสงค์ ฯ มา ตั้งแต่ ปี  พ. ศ.  2520  จน ถึง บัจจุ บัน 

ขณะ นี้ ได้ มี สาขา ศูนย์ฯ  ตาม จังหวัด ต่าง  ๆ ทุก ภาค ทั่ว พระ ราช อาณาจักร  ทุก ปี 
หลวง พ่อ  พระ มหา วีร ะ ถา ว โร  และ คณะ ศิษ ยา นุ ศิษย์  จะ นำ เครื่อง อุปโภค บริโภค ที่ จำ เป็น 
เสื้อ ผ้า  เครื่อง แบบ นัก เรียน  และ ยา รักษา โรค  ฯลฯ  ซึ่ง มี ท่าน ผู้มี จิต ศรัทธา ได้ บริจาค ทรัพย์ 
ให้ ภับ ศูนย์ สงเคราะห์ฯ  เพื่อ จัด หา ซื้อ ของ เหล่า นี้ ไป แจก จ่าย ช่วย เหลือ บรรเทา ทุกข์ ผู้ ขาด แคลน 
ใน ถิ่น ทุรภั น ดาร 


หลวง พ่อ  พระ มหา วีร ะ ถา ว โร  หลวง พ่อ สิม  พุทธ าจา โร  หลวง ปู่ ครู บาธรรม ชัย  และ คณะ 
ศิษย านุศิ ษ? ง์ใป แจก ของ แล-^^^^^^^^^''’^ โ^^'^^' โ^'^^'^'^ โ*^  '*^ •^-  2519 


เพื่อน ปฏิบ้ ติ ธรรม 

คุณ แม่ และ นา ออ ย (คุณ เฉิด ศร  คุขส วืโ สด  ณ อยธ ยา)  ที ภาค! ต้  พ. ศ.  2519 

อัน ทรัพย์สิน ถิ่น ฐาน ทั้ง บ้าน ช่0 ง 
อีก เงิน ทอง ไร่ นาม หา ศาล 
เป็น สม บ้ติข อง ตัว ได้ ชา กาล 
จะด้ อง ผ่าน จาก กัน เมื่อ วัน ตาย 

ส่วน ความ ดีมีค วาม สัตย์ สม บด แบ้ 
ถึง ตัว แก' กาย ตับ ไม่ สับ หาย 
จะ สถิต ย์ติด แน่น แทน ร่าง กาย 

ชน ทั้ง หลาย สรรเสริญ เจริญ พร  (จาก สมุด บันทึก ของ คุณ แม่) 


ทอด กฐิน ถวาย หลวง ป่ครู บาธรรม ชัย  ธ มุม ชโย  ณ วัด ทุ่ง หลวง  อ. แม่ แตง  จ, เชียงใหม่  เมื่อ วัน 
ที่  20  ตุลาคม  •พ. ศ.  2521 


หลวง ป่ครู บาธรรม ชัย  ประทาน ให้  นะ (แม่)  โม (พ่อ) 


นะ โม น้อม นมัสการ 
อัน เลิศ เา โลกา 
อร ห้ต ตัด กิเลส 
ไกล จาก ตัณหา สาม 
สัมมา สัมพุทธะ 
ล่วง ลุ ทุกข์ และ กันดาร 
รอบ รู้ คุณ และ โทษ 
ควร เรา รู้ และ เข้า ใจ 


จิด ชื่น บาน ต่อ ภค วา 
ทรง พระ ภาคย์ อัน งด งาม 
สมุจเฉท ขาด จาก กาม 
พร้อม โลกธรรม แปด ประการ 
ได้ ดรัส รู้ พระ โพธิญาณ 
เหตุ เกิด ทุกข์ เป็น ธรรมดา 
สั่ง สอน โปรด สัดว์ เวไนย 
ใน พระ คุณ ท่าน  ลํ้า โลกา' 


กันยายน  2525 


ที่ บ้าน รับรอง กรม ป่าไม้  ดอย สุ เทพ 


จ. เชียงใหม่ 


ตุลาคม  พ. ศ.  2521 


ที่ สวน แม่ ริม  จ. เชียงใหม่  กับ คณะ ทันตแพทย์ หญิง  ลัด ดา  จา รุว้ สตร์ 

เมื่อ วัน ที่  18  ธันวาคม  พ. ศ.  2525 


ครอบ รอบ อายุ  64  ปี  11  มิถุนายน  2526 
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ที่ บ้าน จน ท รา นิวาส น์  12  สิงหาคม  2526  “วัน แม่” 


ทำ บุญ  50  วัน  26  มีนาคม  2527 
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คุณแม่เป็นผู้สนใจุ)แล-|ฝ่\'14,ฦๅ-5บ่2^ธ-รู-^1^-3ม่าก  ท่าน ได้ รับ เมตตา ใน ด้า ใ^ กำดั^ 
ใจ จาก หลวง ป่คา ท มงคล  (คู)  เป็น เบือ ง ด้น  ท่าน ได้ เริ่ม รักษา ศีล  8 ตั้งแต่ ปลาย ปี  2518  จน ตลอด 
อายุ ข้ย  เม อ ท่าน ป่วย ด้วย โรค มะเร็ง ที่ เด้ๅ นม แล-ไค้ เข้ ๅรับ ฦๅร วัก ษาที โรง พยาบาล ตำรวจ 
ดัง แต่  มกราคม  2524  คุณ หมอ ชุม คัก ด พฤกษา พงษ์  และ คณะ แพทย์ ผู้ เชียว ชาญ ได้ วินิจฉัย 
โรค และ ทำ การ วัก ษาล ย่ๅง คีทีลุ ค แม้ ว่า ความ หวัง ที่ จะ ชะลอ เวลา ของ โรค มะเร็ง ใน ข้น สุด ท้าย 
มี น้อย เพียง ใด  คุณ แม่ก็ มิ ได้ ประมาท ใน ควๅ มตๅ ย คุณ แม่ เตือน สติ ลูก เสมอ ว่า  “คน เรา เลือก ที 
เกิด ไม่ ได้  แต่ เลือก ทาง ที จะ ไป ได้  ฉะนั้น ให้ ตั้งใจ ปฏิบัติ ธรรมะ  คัน มี ศีล  สมาธิ  บัญญ า เป็น 
เครื่อง นำ ทาง ไป” 

นอก จาก คุณ แม่ จะ ได้ วับ การ วัก ษา ด้วย ยา แผน บัจจุ บัน แล้ว  ท่าน ยัง ได้ วับ การ ป่า 
บัด โรค ด้วย ยา แผน โบราณ และ สมุนไพร จาก หลวง ปู ครู บาธรรม ชัย  ธ มุม ชโย  (วัด ท่งห ลวง 
อ .แม่ แตง  จ. เชียงใหม่)  หลวง ปู วัย  จตุ ตาล โย  (วัด เขา พนม ยงค์ สนม ใน  หิน กอง  จ. สระบุรี)  และ 
พระ บัญญ าภา วนา วิ สุทธี้  (หลวง อา พระ มหา อำพัน  วัด เทพ คิริ นทรา วา ส)  แม้ ว่า ร่าง กาย ของ 
คุณ แม่ จะ ทรุด ลง ด้วย โรค มะเร็ง เป็น เวลา ถึง  3 ปีกว่า ก็ ตาม  ท่าน ก็มิ ได้ รู้สึก ทุกข์ เวทนา ใด  ๆ 
เพราะ โรค กิน กาย มิ ได้ กิน ใจ ท่าน  คุณ แม่ ได้ วับ ความ เมตตา อย่าง สูง ใน การ ปฏิบัติ ธรรมะ เพื่อ 
ให้ บรรลุ มรรค ผล พระ นิพพาน ตาม คำ สง สอน ของ องค์ สมเด็จ พระ สัมมา ส้ม พุทธเจ้า  จาก หลวง 
พ่อ พระ มหา วีร ะ ถา' ว โร  และ ด้วย ธรรม โอสถ แห่ง องค์ สมเด็จ พระ พุทธ ครู  คุณ แม่ จึง ได้ ละทิ้ง 
ชัน ธ์ จาก ลูก ไป อย่าง สงบ สุข  เมื่อ วัน รัน ทร์ที่  6 กุมภาพันธ์  2527  เวลา  15.25  น. 


โอ้ ว่า  พระ-มารดา 

ยอด บูชา ใน ดวง ใจ 

พระ คุณ ของ แม่ ไซร้ 

กว้าง สุด ฟัาห นา สุด ดิน 

สุด ที่  จะ พร รณา 

กล่าว วาจา ตั้งใจ ถวิล 

ยิ่ง ใหญ่ กว่า ใด สิ้น 

ลูก ขอ จำ จน วัน ตาย 

พ่อ เสีย  ยัง เศร้า อยู่ 

แล้ว จํจํ น่า ใจ หาย 

แม่ พราก ไป จาก กาย 

สุด คาด หมาย สิ้น ชีวี 

เวลา คัน น้อย นิด 

ได้ อุทิศ ไม่ เด็ม ที่ 

ดูแล อย่าง ภักดี 

ไม่ เท่า ที่ ได้ หวัง ไว้ 

แม่ ป่วย เพียง สาม ปี 

ต่วน มา หนี จาก ลูก ไป 

ถ้า พลื ชีพ แทน ได้ 

ลูก ลูก นั้น รัก แทน คุณ 

เศร้า โคก สุด อาดูร 
ภาพ อดีต ยัง เวียน วน 
ขอด วง วีญ ญาณ แม่ 
ล ถิตย์ อยู่  พระ นิพพาน 
ดล ใจ ให้ แก่ ลูก 
ให้ ลูก อย่า แช เชือน 
จะ ไต้ ตาม พ่อ-แม่ 
ลูก นั้น จะ กระทำ 
จะ รัก วงศ์ ตระกูล 
ชื่อ เสียง อัน นอง เนือง 
พี่ น้อง จะ รัก ใคร่ 
ทอด ทิ้ง จะ ไม่ มี 
เจริญ รอย  ตาม พ่อ-แม่ 
ชื่อ สัตย์  รัก สัจ จา 
คำ สอน  ที่ ได ให้ 
ใน จิต ของ ลูก นี้ 


เมื่อ มา สูญ ทั้ง สอง คน 
เหมือน ท่านอยู่ คู่ วัน วาน 
ประสพ สุข ชื่ว กาล นาน 
เมื่อ ถึง กาล โปรด มา เยือน 
ประพฤติ ถูก ไม่ บิต เบือน 
มุ มานะ ปฎิบ ตี ธรรม  - 
หลุด พ้น แน่ จาก ปวง กรรม 
ตาม ที่ แม่ ไต้ เคย เตือน 
ช่วย เกื้อกูล ให้ รุ่งเรือง 
. ไม่ ให้ เสื่อม มัว หมอ งศรื 
มีนํ้า ใจ สามัคคี 
สม กับ ที่ ไต้ เกิด มา 
ช่วย เผย แพร่ พระ ศาสนา 
มุ่ง หน้า ทำ แต่ ความ ดี 
จะ เทิด ไว้ เหนือ เกษี 
แม่ คือ  พระ อรหันต์ เอย. 


กราบ เท้า ขอ ขมา คุณ แม่ ต้วย ความ เคารพ รัก 


จาก ลูก  ๆ 


ธะล กถ คุณ ทญฺง  เยา ว มาลย์  บุน นาค 

ข้าพเจ้า รู้จัก คุณ หญิง เยา ว มาลย์  บุน นาค  มา ตั้ง แด่ สมัย เกือบ  20  ปี มา แลัว  ตอน ท 
ไป ร่วม ใน การ เชิญ กร-ค ๅม,  (เรียก กัน ใน ภาษา ทั่า ไป ว่า  เล่น ผี ด้วย แก้ว)  ที่ บ้าน เพึอ น การ เดิน 
กระดาน นนห ลวง ป่ฦ  แห่ง วัดอิ นทรา หาร ที่ มรณภาพ เมื่ 00 ายุ ได้  103  ปี มา โปรด  ส่วน มาก ท่าน 
โปรด ใน การ รักษา โรค  คือ บอก ยา ให้เ 0 ามา เสก ที่ กร-ดาน เชิญ แล้ าเ 0า ไป กิน ดาม วิธี  ปราก ฎ 
ว่า รักษา หาย เป็น ที น่า กัคจุ ราย์ ไม, ข ณ-ที่ พ 30 อ แผน ป้จจุ บัน รักษา ไม่ หาย  เป็น เครี อง ยืน บัน ใน 
ความ น่า เชื่อ ถือ 

เมือ ได้ พบ กัน ปอย ครั้ง ก็ เกิด ความ คุ้น เคย กัน เกื 0 บ เหมื 0 น ญาติ  และ เมื่ 0 ภรรยา ของ 
ข้าพเจ้า  (คุณ เฉิด ศรี  หรีอ คุณ ออ ย)  ได้ นิมนต์ หลวง พ่อ พระ มหา วีร ะ ถา ว โร  (นาม ปากกา 
“ฤา ษีลิง ดำ”)  มา โปรด ที่ บ้าน ของ เรา  เธอ จึง ชวน คุณ หญิง เยา ว มาลย์ มา ฟัง การ สอน ด้วย 

โดย ธรรมดา คน ทั่ว ไป จะ เลื่อมใส ใน พระ องค์ ใด ก็ มัก จะ เกิด จาก ปรากฏการณ์ อัน 
น่า อัศจรรย์ ด่าง  ๆ ของ พระ นั้น  แด่ หลวง พ่อ พระ มหา วีร ะ ถา ว โร  มืค วาม อัศจรรย์ ไป อีก ทาง 
หนึ่ง  คือ สามารถ ชี้ ให้ ผู้ ฟังมื ความ เลื่อมใส ใน พระ นิพพาน และ ตั้งใจ ปฎิบ ต เพื่อ ให้ ถืงพ ระ นิพพาน 
ให่ ได้ ใน ชาติ นี้  คุณ หญิง เยา ว มาลย์ เกิด ความ เลื่อมใส มาก  จน กระทั่ง ให้ บุตร ชาย คน หนึ่ง ไป 
บวช อยู่ กับ หลวง พ่อ พระ มหา วีร ะ ถา ว โร  และ ใน พิธี บวช  คุณ หญิง ได้ เกิด ความ สลด ใจ ใน ความ 
ครํ่า คร่า ไม่ ปลอด กัยข อง โบสถ์  จึง ได้ ถวาย เงิน เป็น ประเดิม ไว้  1 หมื่น บาท  ขอ ให้ จัด สรัา ง 
โบสถ์ เสีย ใหม่  กับ ได้ ถวาย พระ ประธาน ไวิ ใน โบสถ์ นี้ ด้วย การ ก่อ สร้าง วัด จัน ทา ราม  (วัด ท่า 
ซุง)  จังหวัด อุทัยธานี  ของ หลวง พ่อ พระ มหา วีร ะ ถา ว โร จึง เริ่ม ขยาย ขึ้น จน ถึง สภาพ ป้จจุ บัน 
ได้ ตั้งแต่ ยุค นั้น มา 

ต่อม ามื เหตุการณ์ บาง ประการ เกิด ขึ้น  ทำ ให้ เรา ทดลอง ทรง กระดาน ขึ้น ที่ บ้าน 
บ้าง และ ปรากฏ ว่ามื พระ ด่าง  ๆ มา เทศน์ โปรด เป็น จำนวน มาก  จน กระทั่ง เมื่อ เห็น ว่า เป็น คำ 
สอน ที่ดี มาก  พวก เรา จึง จัด พิมพ์ ขึ้น เป็น หนัง สีอ ให้ ชื่อ ว่า  “พรสวรรค์” 

ดัง ได้ กล่าว แล้ว ว่า  คุณ หญิง เยา ว มาลย์  เกิด ความ เลื่อมใส และ ตั้งใจ ปฏิบัติ เพื่อ พระ 
นิพพาน  ใน การ ปฏิบ ติ จริง ย่อม เกิด บัญ หาส งล้ย ขึ้น เป็น อัน มาก  และ ใน เมื่อ หลวง พ่อฯ  มา โปรด 
เพียง เดือน ละ ครั้ง  ทาง ที่ สะดวก ที่ สุด ก็คึอ เรียน ถาม จาก ท่าน ผู้ มา โปรด ทาง ทรง กระดาน  คำ 
สอน หรือ ตอบ บัญ หา ที่ คุณ หญิง เยา สุ'^^^'^^ บ่^^^ มี*^'^^ นั^^^^ 


ด้วย ความ เป็น คน ดี ที่น่ๅ นับถือ อย่าง ที่ สุด  ด้วย ผล ของ การ บำเพ็ญ กุศล ต่าง  ๆ แล- 
ด้วย อุตสาหะ อย่าง แรงกล้า ใน การ ปฎิบ ตเพื่ 0 พร-นิพพาน ข 0 งคุณ หญิง เยา ว มาลย์  ข้าพเจ้า 
เชือ ว่า อุณ หญิง เยา ๅ มาลย์  คง บรรลุ ผล ข้น ประเสริฐ ดัง ที่ ได้ ตั้ง ความ ปรารถนา ไว้ อย่าง แน่ นอน 


พล อากาศ โท  หม่อม ราชวงศ์  เล ริม  ลุขล วลดิ 


คๆฝื อนจ ๆก  “พ 9 ฝืว 8@ค 


(คัด เฉพาะ บาง ต 0 น) 


“ธรรม ทั้ง หลาย มี! ขิเแ นหัๅ หน้ๅ  มี! ซิป ระ เส ริซิ สุด  สำ เร็ซิ ด้วย! ซิ” 


การก ราบ พระ 

“ค รัง แรก ที่ ดัง ใจ จะ ประ นมมื 0 กราบ พระ  เรา ต้อง มี สติ ว่า จะ ทำ อะไร  เมีอ พนม มีอก็ 
ให้ รัดัว ว่า  ตน ขอ นมัสการ ด้วย ความ เคารพ ใน ความ ดีที่ ควร สักการะ  เมื่อ พนม มีอ ตั้ง จิตอยู่ ใน 
ความ อิม เอิบ ใจ แล้ว  ก้ม ห้ว ด้วย สัมมา คารวะ อย่าง นอบน้อม  ก้ม กราบ ลง ครั้ง ที่  1 ให้ กำหนด 
จิต ไว้ ว่า  เรา ขอนอบ น้อม ต่อ องค์ พระ พุทธ ที่ ทรง แสดง ธรรม โปรด เรา ให้ พ้น ทุกข์  แล้ว ยก ดัว 
ดัง ขึน  ดัง จิตระลึก ถึง พระ ธรรม  ใน สัมมา คารวะ  แล้ว ก้ม กราบ  ระลึก ถึง คุณ แห่ง พระ ธรรม 
ทีรัแ รัง เป็น บัญญ าแม่ บท  เป็น หลัก แก่ เรา ที่ชี้แ สง สว่าง ให้ ข่ม มิจฉา ทิษเ ลง  แล้ว ยก ดัว ขึ้น 
กราบ ครั้ง ที่  3 ระลึก ถึง คุณ แห่ง พระ สงฆ์ เรัา ที่ ได้ แผ่ ธรรม ของ พระ พุทธ มา ยัง เรา ให้ หมด ด้วย 
วัฎฎ สงสาร  ด้วย จิต ธรรม ปิติอ ย่าง อิ่ม เอิบ เช่น นี้ แล้ว  เธอ จะ เป็น ผู้ที่ก ราบ พระ งาม พร้อม ด้วย 
กาย  วาจา  ใจ “ 

“เรา ฟิก ใจ  ไม่ ใช่ อบรม ใจ” 

“พระ พุทธ  เอา ไว้ ที่ ใจ  พระ ธรรม เอา เป็น ป็' ญญา  พระ สงฆ์ เป็น ครู  ระลึก ไว้ เป็น นิจ ก็ จะ ดี  ใจ 
เรา อยาก จะ ตาม รอย พระ บรม ครู  จง นำ สติ  สมาธิ  เอา ธรรม ของ องค์ บรม ครู มา เป็น ป๋' ญญา 
หา ทาง รู้ที่ส ว่าง  กระจ่าง แรัง  เห็น จริง ใน โลกธรรม ทั้ง ปวง  เอา ฟ ระ สงฆ์ มา เป็น องค์ ข่ด ใจ  ชี้ แจง 
ข้อ ติด ขัด  เห มีอน ว่า ขัด ตา เรา ที่ ยัง มีด  และ เอา ออก ให้ กระจ่าง” 

อริยสัจ 

กุศล เป็น ของ สูง สำหรับ ความ ดีที่ จะ บรรเทา ทุกข์ กรรม  และ เวทนา ลง  ทุก  ๆ คน 
พึง ปฏิบ ตตน และ ปณิธาน มุ่ง หวัง เพื่อ พ้น ทุกข์ ก้น อย่าง สิ้น เชิง  แต่ ทาง ที่ จะ ส่ง ผล หรือ นำ ไป สู่ 
ทาง พ้น ทุกข์ นั้น  มี หลาย ทาง  หลาย แขนง  หลาย วิธี การ 
อันดับ มูลฐาน  ก็ คือ การทำ ความ ดี  คือ 

1.  ทาน 

2.  ศีล 

3.  ป' ญญา ใน วิชชา 

ทีนี้  มา เพ่ง เล็ง ใน หมวด ที่ เป็น หัวใจ ของ อริยสัจ ตาม ที่ด้ องการ 


ทุก ข ทุก คน รู้จัก คำนี  และ คง มี ความ สึก ซึ้ง รู้ ความ หมาย ที่ ยิ่ง ใหญ่ ของ คำนี เป็น 
อย่าง ดี  ทุกข์  3 อย่าง  คื0 

1.  ทุก ข กาย  ทุกข์ กาย ได้แก่ ความ แปร ปาว ม, ข 0 ง ธาตุ  4 ทุกข์ ดอน เกิด  แก่  เจ็บ 
ดาย  น คอ ทุก ข กาย 0 ย่าง หยาบ  ๆ อย่า ไป สนใจ 

2.  ทุก ขวา จา  นำ วาจา ที่ ไม่ เป็น มงคล มา ทุกข์  0ย่ าไป สนใจ 

3.  ทุกข์ ใจ  มอง ดัวนี ให้ สึก ซึ้ง  เขา เป็น ตัว บงการ ให้ กาย รู้สึก เจ็บ  รู้สึก ปวด  ให้ วาจา 
รู้สึก รังเกียจ เหล่ านี  มี ใจ เป็น นาย สั่ง การ  ถ้า เรา ไม่เ 0 าใจ ไป รู้สึก  จะ เจ็บ ปวด ไหม? 

เมีอ เรา รู้ ว่า ทุกข์ เป็น 0 ย่าง ไร แล้ว  ดู ตัวก่ 0 ทุกข์ 
อารมณ์  อุปาทาน เหล่า นี้ แหละ  คือ ตัว ก่อ ทุกข์ ตัว ร้าย 

อารมณ์  จะ บอก เรา ให้ สบาย  ไม่ สบาย  ร้อน  เย็น  ชอบ  ไม่ ชอบ  อารมณ์ จะ มี ปัญหา 
มาก  ปัญหา ของ อารมณ์ นั้น คือ  ทิฐิ มานะ  ทิฐิ มานะ นี้ จะ สร้าง ความ รู้ ให้ แก่ ใจ เรา ว่า  “ของ 
ฉัน”  “ตัว ฉัน”  ทำ ให้ เกิด สภาพ  “การ ยึด”  ขึ้น 

ทำไม ฉัน ถึง จะ ไม่ กล่าว ถึง กาย  ถ้บ วาจา ก่อน?  ก็ เพราะ การ พ้น ทุกข์ อยู่ ที่ ใจ  นั้น เอง 
กาย  คือ ธรรมชาติ  ธรรมดา ของ คน  และ ธรรมะ ของ พระ  แต่ ใจ นี้สิ  คือ พระ ก็ ได้ 
พญา มาร ก็ ได้ 

รู้ ทุกข์  หรือ ยัง?  เมื่อ รู้ ทุกข์  ก็ ควร รู้ ว่า เหตุ ของ ทุกข์  คือ อะไร 
เหตุ ของ ทุกข์  การ อุปัติ ใน วัฎฎ สงสาร นี่ แหละ  คือ เหตุ ตัว แรก  กรรม ที่ ทุก คน มี เป็น 
เหตุ ของ ทุกข์ ตัว ที่ สอง  หมาย ถึง อกุศลกรรม 
ตับ ทุกข์  ตับ อย่าง ไร?  ตับ โดย 
ศีล  ศีล เป็น ข้อ บังคับ ให้ คน หยุด อกุศลกรรม 

สมาธิ  เป็น ตัว บังคับ ให้ ใจ ไม่ หลง  คือ  หลง ใน อุปาทาน  หลง ใน อารมณ์  หลง ใน มารยาท 
ปัฌฌ า เป็น ตัว สอน ให้ รู้ เท่า ทัน อารมณ์  รูใน อุปาทาน  รู้ ใน มารยาท 
คน เรา  ถ้า มี สมาธิ  จะ มี สติ  ความ รู้ ตัว  ขาด สมาธิ  ก็ ขาด ปัญญา  เธอ ด้อง อย่า ดี ศีล 
สมาธิ  ปัฌฌ า แยก เสร็จ เด็จ ขาด จาก คั มี ศีล ถึง จะ มี สมาธิ  มี สมาธิ  ปัญญา ถึง จะ เกิด 

ทำ อย่าง ไร จึง จะ พ้น ทุกข์  เวลา พิจารณา  จะ มุ่ง พิจารณา  “เหตุ ที่ เกิด”  ใน สมอง ความ 
คิด ของ เรา  แล้ว เรา จัก แก่ ไข ปัญหา ตัว เรา ไ ด็กก่ กง กูกต้ กง  ทุก คน ใน โลก  อารมณ์ ไม่ เห มีอน 
คัน  แต่ สันดาน แท้ ย่อม คล้า กกั' แ 


การถ ง ธรรม 

การ ถึง ธรรม  ไม่ ใช่ หนี เรื่อง โลก  แต่ การ ถึง ธรรม นั้น  ต้อง ทำ ตน ให้ เข้า กบ โลก แต่ 
ไม่ ติด ใน โลก  สังโยชน์ 10  สังโยชน์ นี่ เป็น ตัว แก้ 

พระ อรหันต์  ท่าน ก็ ยัง รับ นิมนต์ ไป ใน งาน ของ โลก  ไฉน ปุถุชน จะ หนี โลก โดย การ 
ทำ ตน ให้ พ้น โลก ต้วย วิธี อัตตะ  คือ ตัด ตน ให้ พ้น จาก โลก โดย ที่ ยัง อาศัย โลก  พึ่ง โลก  พระ ที ท่าน 
เข้า ป่า ไม่ ใช่ ว่า ท่าน หนี แต่ ท่าน ทำ เพื่อ ให้ คน ไต้ บาป น้อย ลง  เพราะ ท่าน ทรง อภิญญา แต่ คนที ฟิก 
ธรรม เพือ ให้ ถึง ธรรม  บรรลุ ธรรม นั้น  ต้อง เป็น ผู้ ขยัน พบ  ขยัน เจอ ทุกข์  เสมือน คน จะ เก่ง ใน 
วิชาการ ไต้ ต้อง เข้า ใจ ตำรา โดย การอ่าน มาก  ๆ ขยัน มาก  ๆ ไม่ ท้อถอย ไม่ เกลียด อุปสรรค  ถึง แม้ 
ว่า เวลา ด ตำรา  ฟิก ตำรา  จะ ง่วง แสน ง่วง  ยุง เลี อด ริ้น ไร  กัด ตอม ก็ ต้องอด ทน เพื่อ หวัง หลัก ชัย 
คือ สอบ ไต้  ก่อน จะ สอบ ไต้ ก็ ต้อง ท่า แบบ ฟิก หัด  สอบ ซ้อม ให้ มาก  ๆ หลาย หลาก วิธี การ  รู้จัก 
พลิก แพลง ต่าง  ๆ ให้ คล่อง จน แตก ฉาน เข้า สมอง  เสมือน บุคคล ที่ หมั่น และ อยาก จะ ฟิก ธรรม 
ก็ เช่น เดียว ก้น  หมั่น เอา พระ ธรรม คำ สอน เป็น ตำรา ทุก  ๆ อย่าง ต้อง ประกอบ ก้น  มืกร รม  มื 
ทุกข์  มืสุข  มืไม่ สม ปรารถนา  มืสม ปรารถนา  เสมือน ว่า เอา อะไร มาบวก ก้น เป็น ห้า 


1บ วก  2 บวก  2 ก็ เป็น  5 

3 บวก  2 ก็ เป็น  5 

4 บวก  1 ก็ เป็น  5 

1 บวก  1 บวก  1 บวก  1 บวก  1 ก็ เป็น  5 

6 ลบ  1 ก็ เป็น  5 

10  ลบ  5 ก็ เป็น  5 

ต้อง เให้ คล่อง ใจ  อย่า ท้อ 


การ โกรธ  ท่า ให้ แพ้  เสียใจ  ท่า ให้ แพ้  คิด อย่าง ตรง  ๆ นะ  โกรธ ท่า ไม  เสียใจ ท่า ไม 
เสียใจ ว่า ลูก เลว  ลูก ไม่ ดีรึ  เสียใจ ว่า เขา ไม่ รัก  เขา ไม่ เชื่อ รึ  ก้า เช่น นั้น ก็ถึอ ว่า ยัง ยึด โลก อีก มาก 
ลกที่ พระ พุทธ องค์ ตรัส นั้น ว่า ลูก คือ ราหุ ล คือ บ่วง  บ่วง อะไร?  บ่วง ของ โลก จะ กล่าว ก้น ตรง  ๆ 
คือ  ลูก เป็น พันธะ ของ โลก  สำหรับ ผู้ที่บ่ ฎิบ่ต ธรรม เรา ไม่มื หน้าที่ ต่อ ลูก รึ  เรา เป็น พ่อ เป็น แม่ 
ย่อม มื หน้าที่ ต่อ ลูก เสมอ เพราะ เรา ให้ เขา เกิด  อย่า เสียใจ เรื่อง ลูก เพราะ เรา เป็น ผู้ ก่อ ห่วง  ส่วน 
ลก นั้น ก็ เป็น วัฎฏ จักร ของ เรา อีก  เขา ต่อ ไบ่ก็ เป็น พ่อ เป็น แม่ เช่น เรา รับ ภาระ เรา ไป  ลูก จะ ดี 
หรือ เลว นั้น  เป็น เรื่อง ของ เขา  ลูก  ก้าดี ก็ รับ สนอง ความ ดี  ก้า เนรคุณ ก็ สนอง อบายภูมิ  อเวจี 
มหา นรก  เรา มืเพี ยง หน้าที่  รัก  มืใน คาส นา  หลง  ไม่ มืใน ศาสนา 


ภาระ ลูก  พูด ตรง  ๆ ว่า ทำ ง่ๅย  เลี้ยง ยาก  ฉะนั้น คน ใด ก็ ตาม จะ เป็น พ' 0 เป็น แม่นั น 
คิด ให์ ลึก  ๆ 

มนุษย์ ไน โลก  มี เพียง เมล็ด กราด  เทพ ใน สวรรค์ มี เท่า เมล็ด ธุลี  ฉะนั้น  การที่ เทพ 
จะ หา คน มี ศีล  มีน ศาสนา  มีน ใน ความ เพียร  เพื่อ จะ มา เกิด ด้วย นั้น  ยาก มาก ยิ่ง กว่า พบ พระ 
อริยะ  และ น้อย องค์  ที่ จะ มีสิท ธี้ข 0 ร้อง 

ฉัน สนับ สนุน ทุก 9 ย่าง สำหรับ คน ทำ บุฌ  ปฏิป่ ติ ธรรม  คน ที่ หวัง ปฎิบ้ ติ นั้น  ด้อง มีขํน ติ 
เป็น ประการ แรก  ด้อง มี หิริ โอตตัปปะ ตาม มา  อย่า ท้อ ถ 0 ย อย่า เหนื่อย หน่าย  อย่า สุม ไฟ หา 
ตัว  เมีอ สุม แล้ว  ถ้า มัน ไม่ ร้อน กาย ไม' ร้อน ใจ  ไม่ ไหม้ ตัว มัน ก็ ยิ่ง ให้ พีษเ รา  คือ ควัน ไฟ ทำ ให้ เรา 
ตา เคือง  จมูก เรา ตัด  จมูก เรา เหม็น  ปาก เรา ไอ  ฉะนั้น อย่า ไป เล่น กับ ไฟ 

ไฟ คือ ตัว เลว  ความ ร้อน คือ โลภ  โกรธ  หลง  แต่ ไม่ ใช่ รัก  รัก  คือ ควัน 
สำหรับ พวก ลูก ไม่ด้ อง เทศน์  เพราะ ย่อม รู้ อยู่ แล้ว ว่า วัน หนึ่ง เรา ก็ กิน ตำแหน่ง พ่อ แม่ 
ตาม มา  กรรม  กรรม ของ วัฎฎ สงสาร 

เด็ก ก็ โต เป็น ^หญ่  ผู้ใหญ่ ก็ โต เป็น ผู้ เฒ่า  ผู้ เฒ่า ก็ โต เป็น ผู้ ตาย  ผู้ ตาย ก็ โต เป็น ผู้ เกิด 
ผู้ เกิด ก็ โต เป็น เด็ก  ไม' สิ้น สุด 

วง กลม นี้  ใคร เอ่ย จะ แหก วง ได้? 

มี จาน กลม  หมุน อย่าง เร็ว  มี ลูก หิน หมุน ใน จาน  ทำ อย่าง ไร ให้ ลูก หิน นั้น หลุด ออก 

จาก จาน? 

ก็ด้ อง ให้ ลูก หิน มี แรง เหวี่ยง  หมุน เร็ว กว่า แรง หมุน ของ จาน  จึง จะ กระเด็น  เปรียบ 
เสมือน ความ ดีก็ คือ แรง เหวี่ยง ที่ ทำ มา  ความ เร็ว ของ ความ ตี นั้นด้ อง มี แรง มากกว่า ความ เร็ว ของ 
ความ ชว  จริง ไหม? 

ที่ ว่า กัน ถึง ความ ตี หนี ความ เลว ได้  ก็ เช่น นั้น แหละ 

หลัก กลศาสตร์  ธรรมะ ก็ เอา มา จาก ธรรมชาติ  วิทยา ศาสตร์ ทำ ไป ถึง ไหน  ศาสนา 
พุทธ ก็ ทัน ถึง วิทยา ศาสตร์  แต่ ศาสนา พุทธ ทำ ไป ถึง ไท น นั้น  วิทยา ศาสตร์ ตาม ไม่ ถึง 

หน้าที่ กับ ศีลธรรม 

พระ พุทธ ศักราช  2519  นี้  เติม ควร จะ นับ วัน ขึ้น  15  คํ่า เดือน  6 เป็น ด้น ปี ตาม หลัก 
เกณฑ์  เขา ถึอ วัน ที่ องค์ สมเด็จ พระ พุทธเจ้า '■ส ต็จป รินี ท^'^' ใน  เป็น วัน เริ่ม ต้น พระ พุทธ ศักราช 
แต่ ของ ที่ถึอ ที่ บำเพ็ญ อยู่  ถือ เอา วัน ที่  1 มกราคม เป็น วัน ขึ้น ปี พุทธ ศักราช ใหญ่  เมื่อ ถือ เช่น นี้ 


ก็ ดัง ใจ ให้ มัน ทํๅข 0 ง ใหม่ ให์เ ฦๅๅ เก่ๅ  ข 0 ง เก่า ให้ เป็น เหมื 0 น 0 ดีตข อง ใหม่ นัน เป็น อนาคต อยู่ 
ข้าง หน้า  ถือ เอา เป็น เป้า หมาย  เป็น ความ มุ่ง หมาย ขณะ นี้  เรา 0 ยู' ใน ป้จจุ บัน ก็ ต้อง ดัง จุด หมาย 
ไป ข้าง หน้า  ว่า จะ ดำรง ชีวิต ของ ตน ให้ ถูก ให้ ควร 0 ย่าง ไร  ให้ สำรวจ สิ่ง ที่ บกพร่อง  ที ไม่ ดี  ที ไม่ 
ถูก ใน กาล ที ผ่าน มา ว่า มี 0 ะใร เป็น บัว วัย  เป็น เหตุ เป็น ผล  หยิบ ยก มา พิจารณา  เมือ พิจารณา 
เห็น แล้ว ก็ หยิบ ยก มา ปฏิบัติ เสีย ให้ ถูก 

คน เป็น ภูมิ  ๆ หนึ่ง อัน เป็น ที่ จุติ  ภูมิ ที่ จุติ อื่น  ๆ ไต้ แก' อบายภูมิ  มี สัตว์ เดียรัจฉาน 
เปรต  อสุรกาย  นรก  เป็น ต้น  แล้ว ก็มี สวรรค์  พรหม  เว้นพระ นิพพาน 

ผู้ที่ จุติ ใน ภูมิ มนุษย์  นับ เป็น ผู้ พิเศษ  คือ ไต้ มา ทำ บุญ  ทำ กุศล  เพื่อ ดำรง ขันรั 1ห้ ล่วง 
ความ ทุกข์  บรรลุ ความ สุข  ฉะนั้น จึง ต้อง รู้จัก 

1.  หน้าที่  ถ้า เป็น ชาย ก็ ต้อง รู้จัก คำ ว่า  “พ่อ”  คือิ พ่อ บ้าน  พ่อ เมือง  เป็น ต้น  ถ้า เป็น 
หญิง ก็ ต้อง รู้จัก คำ ว่า  “แม่”  แม่ บ้าน  แม่ เมือง  แม่ ครัว  รู้จัก ความ รับ ผิตช อบ นานา ของ หน้าที่ 
เหล่า นั้น ว่า จะ ทำ ไต้ ประการ ใต 

2.  ศีลธรรม  ศีล ปกติ  5 ประ การที่ คน รักษา เพื่อ มุ่ง ไป สู่ ความ ดี  คือ  เว้น การ ฆ่า สัตว์ 
สัก ทรัพย์  ผิด ลูก เมีย เขา  พูด ปด  และ สุรา เมรัย  ห้า ข้อ นี้ ห้าม  ไม่ ควร ทำ  ถ้า ทำ ก็ ลง อบาย  ถ้า 
ไม่ ทำ ก็ ไป สู่ แดน สุข  มี สวรรค์  พรหม  หรือ อาจ ถึง นิพพาน ก็ เป็น ไต้ 

3.  ประพฤติ ถูก ทำนอง คลอง ธรรม  ประเพณี อัน ดี งาม  จึง จะ นับ ได้ ว่า เป็น คน ที่ 

สมบูรณ์ 

เมื่อ ทำ ดัง นี้ แล้ว  ก็ จะ เกิด ความ หวัง ดี  ใฝ่ ดี  ปฏิบั ตดีไ ด้ก็ต้ อง ตั้งใจ ให้ มั่น ใน ของ ที่ ถูก 
ที่ แท้  ศาสดา นั้น มี มาก หลาย  ล้วน แต่ ความ ดี ทั้ง สิ้น  จง เลือก เอา ตาม ที่ เห็น ว่า ดี เพื่อ ให้ เกิด ความ 
เจริญ แก่ ตน 

ธรรมะ นั้น  มี หลาย ประการ  แต่ ธรรมะ ที่ ถูก คือ 

1.  ต้อง มี ศีล  ศีล  5 ข้อ ประพฤติ ให้ ถูก ให้ สมบูรณ์  คือ ยอม ดัว ตาย ดี กว่า ศีล ขาด  ไม' 
ยุยง ให้ ผู้ อื่น ทำ ผิด ศีล  และ ไม่ ยินดี ใน เมื่อ^ น ทำ ผิด ศีล แล้ว  สาม ข้อ นี้ ถือ ให้ มั่น 

2.  เมื่อ มี ศีล ครบ แล้ว  สมาธิ ก็ ต้อง มี  และ มี สติ สัมปชัญญะ  พิจารณา รู้ ว่า  กำ สัง ทำ 

อะไร อยู่ 

3.  แล้ว ก็มี ไตร่ตรอง สิ่ง ต่าง  ๆ ให้ เป็น ธรรมดา ของ ธรรม  คือ พิจารณา ว่า สิ่ง เหล่า 
นี้มี เหตุ อะไร  มัป้จ วัย อะไร  เรา อยู่ ไต้  เพราะ มี ร่าง กาย  มี อายตนะ ต่าง  ๆ มีป้จ วัย ประกอบ คื0 
อาหาร สำหรับ กิน  ยา รักษา โรค  และ ที่ พัก อาศัย  ลูให็ ลก ลง ไป ถึง เหตุ ป้จ วัย ต่าง  ๆ ชี้ แจง แสดง 


ออก แล ว จง พ จา รถ 4 .ๅว่ ๅ ทำไม เรา จึงต้ 0 งทํๅ หน้าที่ ข 0 ง เรา  ทำไม ด้อง ทำ นันนี  ทำไม ต้อง ทำ 
ความ ดี 

ผล ที เกิด จาก การ พิจาร ถ เาป็ 'จุ จุ้ย  ก็จุะ เห็น ว่า เรา เกิด มา เพราะ ความ อยาก  ความ 
หิว  ความ รัก  ความ ช 0 บ ความ เกลียด  มี ตัณหา  มี กิเลส  คือ โลภ ะ โทสะ  โมหะ  เป็น องค์ ประกอบ 
ให้ มี การ เกิด  การ แก'  และ การ ตาย ขึ้น 

แล้ว ก็ ให้ ดู อย่า งอืน ว่า เป็น เห มี 0 น 0 ย่ๅง คน ไหม  เช่น โต๊ะ  แต่ เดิม ก็ เป็น ต้นไม้  แล้ว 
เอา มา ตัด แปลง เข้า ให้ เป็น โต๊ะ  เป็น โต๊ะ ใหม่  แล้ว ก็ เก่า  แล้ว ก็ พัง  หรือ พื้น ดิน ก็ เห มีอน กัน ประ- 
เดียว ร้อน  ประ เดียว เหม็น  ประ เดียว ห 0 ม ไม่ มี อะไร แน่ นอน  เมื่อ พิจุา รณา แล้ว  ก็ จะ เห็น ไต้ ว่า 

1.  ทุก สิ่ง เป็น ทุกข์ เพราะ ไม่ สบาย  ทุกอย่าง ไม่ สบาย ทั้ง นั้น  ถ้า หาก โต๊ะ ดิน  หรือ 
อากาศ ม้นมี ชีวิต  ม้นก็ คง บอกว่า ไม่ สบาย เช่น กัน 

2.  เมีอ เป็น ทุกข์ แล้ว  ทุกข์ ก็ เปลี่ยน ไป เรื่อย  ๆ จัด ว่า เป็น สงสาร  เป็น วัฎฎ จักร 

3.  แล้ว ก็เป็ นอ นัด ตา  เพราะ เวียน กัน ไป ไม่ รู้ จบ 

4.  แล้ว ก็ เป็น ธรรมะ  ร่าง กาย ของ เรา  แม้ เรา จะ รัก จะ หวง  จะ เห็น ว่า เก่ง  แสน วิเศษ 
ประการ ใด  ก็มัง เอา ไวิ ไม่ อยู่  นัก ปราชญ์ ก็ดี  นัก รบ ก็ดี ใน ที่ สุด ก็ หนี ตาย  หนี ทุกข์ ไม่ พัน ทั้ง นั้น 

เพราะ ฉะนั้น  อะไร เล่า คือ ความ สุข  ความ สุข ที่ เที่ยง แท้ แน่ นอน 

สมเด็จ พระ สม ณ โค ดม  ก็ ได้ กล่าว ไว้ ถึง แดน  ๆ หนึ่ง ที่ ไม่ มี ความ เกิด กัน เป็น ทุกข์ 
ไม่ มี ความ แก่  ไม่ มี ความ เจ็บ  ไม่ มี ความ ตาย  คือ แดนพระ นิพพาน 

ทำ อย่าง ไร  จะ ถึง พระ นิพพาน ได้  ก็ ต้องอย่า ยึด  อย่า ถึอ  อย่า รั้ง  อย่า เห นึ่ยว สิ่ง ที่ 
เป็น สม บตข อง โลก ไว้  มัน ไม่ ใช่ ของ เรา  เมื่อ ทำ ใจ ได้  ก็ จะ เป็น สุข ใน แดน นิพพาน 

เอา ละ  มี ศีล  มี สมาธิ  มี กัญญา  พิจารณา ดัด  “ของ เธอ”  “ของ ฉัน”  “ของ กู”  ให้ เป็น 
สมุจเฉท ป หาร ไต้ ก็ จะ พบ ว่า  สุขอยู่ ที่ ไหน  สุข ใน โลก ก็ม้น สุก  ๆ ดิบๆ  สุข ของ มนุษย์ ย่อม ปน 
ด้วย ทุกข์ ทั้ง สิ้น  เช่น ไป ที่ ไหน  ๆ ที่ม้น สนุก  ม้นก็ ต้อง เปลือง เงิน  ต้อง เมื่อย ขบ  เป็น ต้น  เพราะ 
ฉะนั้น  อย่า รัก ม้นทิ งม้น เสีย 

ตั้ง ต้น  1 มกราคม  ที่ถึอ เป็น ประเพณี ขึ้น ปี ใหม่  ก็ ขอ ให้ ประ พฤดิ ใหม่  ตั้ง เป็น จุด หมาย 
ไวิใ น อนาคต ข้าง หน้า ใน ควา^ ตี^^ ปี สุ'^  พิจารณา สิ่ง ใด ก็ ให้ รู้ แจ้ง แทง ตลอด 

ฉัน ขอ อ้าง คุณ พระ พุทธเจ้า ๆก  ๆ และ บุญ ที่ เธอ ได้ ทำ มา  จง ส่ง เสริม ให้ แจ้ง 

ใน แปด หมื่น สิ่พัน พระ ธธ ธ^ ข้^^  ขอ ให้ บรรลุ มรรค ผล ตาม ที่ ปรารถนา ทุก ประการ เทอญ 


ทาน 


ทาน  คือ การ ให้ 

การ ให้ นัน  เป็น การ กระทำ ที่ แสดง ออก มา  แต่ ถ้า ไม่ ครบ องค์ สำคัญ  คือ มี ใจ เป็น 
ห คัก ก็ ยัง ไม่ เรียก ว่า ทาน 

ทาน  ความ หมาย รวม กัน  คือ  มี การ กระทำ ได้แก่ การ ให้  และ มี ใจ ที่ เต็ม เปีย ม ด้วย 
การ เสีย สละ  เช่น นี้ จึง เรียก เต็ม ได้ ว่า  “ทาน” 

ทาน นั้น มี หลายอย่าง  ดัง ที่ เธอ ทั้ง หลาย พึง รู้ แล้ว ว่า มี อะไร บ้าง 
การ ให้  ถือ ได้ ว่า หาก เรา ให้ อะไ  ร กับ  คน  สัตว์  เทวดา  สมณะ  อัน เป็น ทาน ที่ เรา เอือ 
เหื เอ ด้วย ใจ อัน สละ แล้ว  ย่อม จัด เป็น ทาน ที่ เป็น กุศล มหาศาล  ถ้า เรา ให้ ขนม เต็ก  เพราะ ด้อง การ 
จะ ให้ เต็ก รัก เรา  การ ให้ นี้ ยัง ไม่ ถือ เป็น ทาน โดย แท้ 

การ ให้  ด้อง สละ แล้ว ซึ่ง ของ นั้น  คือ ไม่ ไป ติด อยู่ ใน สิ่ง ที่ให์ ไป แล้ว  ถ้า ยัง ติด  ก็ ถือ 
ว่า เรา ยัง รัก  หลง  ห่วง  หวง ใน ของ ชิ้น นั้น  แสดง ได้ ว่า เรา ยัง ถือ ว่า ของ อัน นั้น แหละ เป็น ของ เรา 
ใน เมื่อ ยัง ถือ ว่า สิ่ง ของ เป็น ของ  ๆ เรา แล้ว  เมื่อ ไร จะ ถือ ว่า ตัว เรา ไม่ ใช่ ของ เรา ได้ ล่ะ 

ฉะนั้น  ทรัพย์ สม บ้ติที่ เป็น ของ โลก ทั้ง หลาย  อัน มี ทรัพย์สิน  เงิน ทอง  อาภรณ์ นว รัตน์ 
ต่าง  ๆ อย่า ไป ติด  อย่า ไป หลง  อย่า ไป ห่วง  อย่า ไป กังวล กับ มัน  มี มา  ก็มี ไป  อย่า ลืม ว่า เรา เกิด 
มา ไม่ มี อะไร  ตาย ไป  จะ มี อะไร ติด ไป บ้าง  คน ที่ รู้จัก ให้  รู้จัก ทาน นั้น  ก็ด้ อง ให้ รู้ แจ้ง คือ รู้ จริง 
และ รู้ แทง ตลอด  คือ รู้ แตก ฉาน 

คำ ว่า  “ทาน”  คำ เดียว  ก็ ไป นิพพาน ได้ 
ถาม  - จัตกุ ทาน จะ ไป นิพพาน ได้ หรี อ? 

ตอบ  - ได้ 

ถาม  - ร่าง กาย ให้ เป็น ทาน ได ไหม? 

ตอบ  - ได้  เมื่อ ร่าง กาย ให้ ใด้ แล้ว  ฉะนั้น  เธอ ก็ด้ อง ตัด ที่ ใจ ได้ ว่า  เรา ไม่ ใช่ ของ เรา 
ถาม  - แล้ว ให้ ทาน ของ นอก กาย  จะ ไป นิพพาน ได้ หรี อ? 

ตอบ  - อย่า ลืม ว่า เรา ปฏิบ ต ธรรม  เรา ด้อง เอา ออก ตั้งแต่ เปลือก นอก มา เปลือก ใน 
เมื่อ สละ เงิน  1 บาท ได้  ต่อ  ๆ ไป ก็ สละ เงิน  10  บาท ได้  ต่อ ไป ก็ จะ สละ เงิน ทอง มาก  ๆ ได้ต่ 0 ๆ 
ไป  อะไร จะ เหลือ 

เรา สละ  คือ การที่ เรา ห้ด ฟิก ใจ ให้ เคย ชิน ต่อ กิเลส  ความ อยาก ได้  ความ ด้อง การ  การ ยึด 


ถือ  ยึด เหนี่ยว  ใช่ ไหม 

การ ที พระ ทัง มวล ท่าน ให้ เธ 0 ทั้งห ลาย ทํๅ บุญ  ไม่ ว่า ด้วย กำลัง กาย  กำลัง ทรัพ ยก็ดี 
นันแ หละ  ถือ ว่า เธอ นัน ได้ ทดสอบ ใจ ดัๅเ 0 งว่า ๅน นั้น เลว ไหม  ขี้ เกียจ ไหม  เห็น แก่ ได้ ไหม 
ถาม  - ตัด โลภ ะ แล้ว  โมหะ จะ เป็น อย่าง ไร? 

ตอบ  - ไม่ มี โลภ  แล้ว  โท ส-  โม ห-  ก็ อ่อน ไป  ถอย ไป  เพราะ อะไร?  เพราะ ค ว่า ม 
อยาก  ความ ด้อง การ มัน หมด ไป แล้ว  มัน จะ หวง อะไร  จะ รัก อะไร  เมื่อ ไม่ มี รัก  ไม่ มี หวง มัน ก็ 
ไม่ เกิด โทสะ 

โมหะ ล่ะ?  โมหะ  ยัง ยึด  ยัง ถือ  ยึด ถือ อะไร?  ก็  “เรา”  ไง  ยึด ถือ ว่า ของ เรา  เรา ด้อง 
เก่ง  เรา ด้อง ดี  เรา ด้อง พิเศษ  และ วิเศษ  ทุกอย่าง ด้อง  ด้อง นะ  ด้อง อยู่ แค่รู้  มัชฌิมา ตํ่าก ว่า รู้ 
คือ เสียใจ  น้อย ใจ  ทำ ให้ เกิด ตัว อิจฉา ตาม มา  อาฆาต ตาม มา 

สูงก ว่า  “รู้”  คือ ตัว ดีใจ  เห่อ เหิม  ลำพอง ใจ  กระหยิ่ม ใจ ว่า เก่ง  ตาม มา ด้วย ทิฐิ  ตัว 
มานะ  เข้า ด้วย โลกธรรม  8 ใช่ ไหม 

ฉะนั้น จึง ขอ ให้ “รู้”  อยู่ แค่ นั้น  อย่า ไป ติด  อย่า ไป พอก ดี  ให้ รู้ อยู่ แค่  “ดี”  แล้ ทำ ไป 
ชว  ให้ รู้ อยู่ ว่า มัน ชว  แล้วอย่า ลอง 
ทาน นั้น น่ะ  เป็น บารมี ใหญ่ 

1.  ด้อง ประกอบ ด้วย ตัว กระทำ 

2.  ด้อง ประกอบ ด้วย ใจ เจตนา 
ยัง แป ง ได อีก  2 คือ 

ทาน ทาง ใจ 
ทาน ทาง กาย 

ทาน ทาว่ ใจ  คือ พรหมวิหาร เป็น หลัก 
บารมี ทาน  ทำ ให้ เต็ม  ก็ ไป อย่าง สบาย โดย ไม่ มี พันธะ กับ โลก 
เหลือ อารมณ์ อยู่ บ้าง  ค่อย  ๆ ตัด  ไม่ ยาก นะ  ดื่ม สุรา ยัง ยากกว่า  ด้อง หา เงิน  หา อัฐ 
ด้อง แอบ  ด้อง กัน  อันตราย สารพัด นัก 

ความ* ชื่อ  - พระ นิพพาน 

อย่า เชื่อ อะไร ง่าย  ๆ นะ  ต้อง คิด พิจารณา ทุก ขณะ  เมื่อ นั้น แหละ เรา จะ รู้ เหตุผล  เห็น 
ตัวอย่าง  มอง ร้อย' ใน จิต ว่า  นั้น!  คำ สอน นั้น เป็น ไป ได้ จริง  ไม่ ใช่ เชื่อ โดย ซ้น ชื่อ ว่าฟ์ 'ง พระ เทศน์ 
การ เชือ มี  2 แบบ 


เชือ อย่าง^ ชัป็' ญญๅ 
เซีอ อย่าง^ ม่ใชั ปัญญา 

การ เชึอ ชนิด แรก นั้น  เรา รู้  โดย ใคร่ ครวญ ตาม เหตุผล  เช่น  คำ สอน ที่ สอน ว่า  คนํ 
เรา มี เกิด  แก่  เจ็บ  ตาย  ผู้รู้ ด้วย ปัญญา ก็ จะ มอง เห็น ว่า จริง  เพราะ มี ของ พิสูจน์ 

เชือ อย่าง^ ม่ใช้ ปัญญา นั้น  ก็ เห็น ได้ จาก เด็ก ที่ เพิ่ง รู้  เพิ่ง เข้า ใจ ภาษา  บอก แก ว่า 
คน เรา นะ  มี เกิด  แก่  เจ็บ  ตาย  แก เชื่อ ไหม?  เชื่อ  เชื่อ เพราะ^ หญ่บ อก 

การ พิสูจน์ โดย พุทธ านุ ภาพ นั้น  น้อย คน ที่ จะ พิสูจน์ ได้  พิสูจน์ คำ สอน ของ พระ พุทธ 
ครู สิ  ทุก คน ย่อม ทำ ได้ และ ทำ ได้ เสมอ  เพราะ คำ สอน ของ ท่าน นั้น เห็น ได้  และ พิจารณา ได้ 

พระ นิพพาน เป็น ชื่อ แดน  ฉะนั้น  การ คิด ก็ดี  การ ปรารถนา ก็ดี  เป็น สิ่ง ซึ่ง เรา รู้ เห็น 
ดาม คำ สอน ของ พระ  ท่าน ว่า เป็น ผล จริง ดัง ชีวิต เรา ที่ เรา เคย เจอ มา  อย่าง เช่น  ครู สอน เด็ก ว่า 
สาม บวก สอง เป็น ห้า  ทำไม ถึง ทราบ ว่า เป็น ห้า  เวลา ครู สอน เช่น นี้  เธอ เชื่อ ได้ โดย ไม่ด้ อง พิสูจน์ 
รึ? 

ฉะนั้น  คำ สอน ที่ พิสูจน์ ให้ เห็น จริง จัง ดัง ความ จริง ที่ เรา พบ อยู่ เป็น นิจ นั้น  เรา ด้อง 
ยอม รับ ความ จริง นั้น  ๆ ว่า เป็น ไป ได้ จริง 

ความ จริง ที่ ฉัน ถาม นี้  เป็น อจิน ไต ย เป็น สิ่ง ไม่ ควร คิด  ตั้งใจ เสีย ว่า เรา จะ หนี ทุกข์ 
ไม่ ใช่ คอย แต่ จะนี กว่า นิพพาน  คือ อะไร 

พรหมวิหาร  4 

จิต ของ เรา  ผสม ด้วย หลาย สิ่ง  นาน มา แล้ว  หลาย ชาติ  หลาย กำเนิด  ฉะนั้น  เธอ ผู้ 
หวัง จะ ชำระ จิต  ก็ด้ อง มี การ เพียร  ไม่ เบื่อ หน่าย  จะด้ อง ทำ ด้วย ความ สุข  จึงด้ อง ใข้ เวลา กัน 
หน่อย 

ตั้งใจ  และ มั่น ใจ ให้ แน่ว แน่  เอา เรื่อง อะไร ที่ ไม่ เป็น มงคล ออก ไป จาก ใจ  อกุศล  อคติ 
เอา ออก ไป ให้ พ้น  จง ตรวจ จิต เรา ดู ทุก  ๆ จัน ว่า เรา นั้น  ยัง มี สิ่ง ไร ที่ มัน สกปรก อยู่ 

โลภ ะ มี ไหม? 

โทสะ  มี ไหม  เรา เป็น คน อารมณ์ ที่ ปรารถนา หลอก ความ จริง ไหม? 

โมหะ  เรา ยึด ถึอดั ว เรา เป็น สิ่ง ยิ่ง ใหญ่ ไหม? 

ตรวจ  และ  ค้น ให้ พบ  ล้าง มัน ให้ ออก  โดย เห็น แจ้ง กับ คำ ว่า  “ไม่ ถูก ใจ”  เมื่อ มี  3 สิ่ง 
กระทบ จิต  ความ ไม่ ถูก ใจ จะ บังเกิด  ความ ไม่ พอ ใจ จะ เป็น แรง ดัน  ดัน มาก  ๆ ก็หงุ ตหงิ ด บันดาล 
อารมณ์ ร้าย  ร้อน แรง  และ จะ พบ ว่า มัน เป็น ทุกข์  เมื่อ รู้ ว่า มัน เป็น ทุกข์  เรา จะ แก้ ความ ลำบาก 


ของ คา ว่า  ทุก ข น ได้ 0 ย่าง ไร  ละ จาก  โลภ ะ โมหะ  โทสะ  ได้ อย่าง ไร? 

พรหมวิหาร  4 พรหมวิหาร  4 จะ แก ได้  คือ 

1.  เมตตา  ความ สงเคราะห์  เห็น อก เห็น ใจ กน 

2.  กรุณา  ความ ช่วย เหลือ เจือ จุน ที่ หวัง ผล น้อย ที่ สุด 

3.  มุทิตา  คือ ไม่ เห็น ว่า ของ คน นั้น ของ คน นี้  เขา ดี กว่า  เลิศ กว่า  ยิ่ง ใหญ่ กว่า  แล้ว 
บน ดาล ความ ชัง 

4.  อุเบกขา  คือ อารมณ์ ปกติ ที่ ทุก คน ควร จะ ทำ ได้  เมื่อ เขา ตํ่าก ว่า ก็ ไม่ ไป กด  เมื่อ 
เขา สูงก ว่า ก็ ไม่ ไป ดื้อ ดีง 

อันนี  เป็น คุณธรรม ของ อารมณ์ ที่ พุทธ ศา สนิก ชน ที่ มุ่ง อริยสัจ  หวัง พระ นิพพาน 
เป็น แดน อมตะ  ควร  และ พึง กระทำ เป็น สิ่ง ต่อ ไป 
เมตตา ใน เมตตา  ยัง ระ ลืก ได ไหม? 

เมตตา ใน เมตตา  คือ ความ สงสาร ที่ จะ ช่วย เหลือ และ มี ความ กระ ดึอรื อ ล้น ที่ จะ โอบ อุ้ม 
เมตตา ใน กรุณา  คือ มี ความ สงสาร ที่ จะ ช่วย ทั้ง  ๆ ที่ก็า ดัง ช่วย ก็ รู้สึก ว่า ช่วย ยัง ไม่ พอ 
เมตตา ใน มุทิตา'  คือ ไม่ เป็น เดี อด เป็น แค้น ต่อ สิ่ง ที่ จะ มา ชิง ชัง  และ ยัง มี ความ สงสาร 
ที่ โดน ชิง ชัง  และ คน ที่ ชิง ชัง ว่า รู้ น้อย 

เมตตา ใน อุเบกขา  คือ คน ที่ วาง อารมณ์ อย่ ใน สุขุม  และ ไตร่ตรอง อย่าง เยือก เย็น 
เพื่อ ความ สงสาร บาง สิ่ง ที่ ไม่ มี ความ เป็น กลาง 

กรุณา ใน เมตตา  คือ การ ช่วย เหลือ โดย ยัง ไม่ สิ้น เยื่อใย 

กรุณา ใน กรุณา  คือ การ ช่วย เหลือ ชนิด ไม่ ยอม ทิ้ง 

กรุณา ใน มุทิตา  คือ ช่วย เหลือ อย่าง ไม่ หวัง ผล 

กรุณา ใน อุเบกขา  คือ ช่วย เหลือ โดย มี สติ  คือ รู้ พอ  รู้ หยุด  รู้ ชง ใจ 

มุทิตา ใน เมตตา  คือ ไม่ มี ความ ชัง ต่อ สิ่ง ที่ น่า สงสาร 

มุทิตา ใน กรุณา  ไม่ มี ความ ชัง ต่อ การ ช่วย เหลือ 

มุติ ตา ใน มุทิตา  ไม่ มี หน้ากาก 

มุทิตา ใน อุเบกขา  คือ ไม่ ชิง ชัง ใน ความ สุขุม 

อุเบกขา ใน เมตตา  ความ สุขุม ใน เมตตา  คือ รู้จัก ว่า สงสาร  ควร สงสาร แค่ ไหน 

อุเบกขา ใน กรุณา  สุขุม ต่อ การ ช่วย อนุเคราะห์ 

อุเบ ขา ใน มุทิตา  สุขุม ต่อ การ ระงับ ใจ และ อารมณ์ ต่อ ความ ช่ง 


อุเบกขา ใน อุเบกขา  เฉย  ซึ่ง มี สติ ปัญญา 

ยัง มีที ละเอียด อีก มาก  และ กลัว ว่า จะ ยาก เกิน ไป  นี่ แหละ คือ ส่วน น้อย  ๆ ของ จิต คน 
เมีอ มี พรหมวิหาร ดับ ทุกข์ ของ  โม ห-  โท ส-  โลภ-  แล้ว เรา ก็ ได้ ดัวที่ ไม่ เกิด ทุกข์ 

โลก เห มีอน โรง สอบ  อุปสรรค เห มีอน ข้อ สอบ  เรา เป็น ผู้ สอบ  ความ ดี คือ คะแนน  กรรม คือ ครู 
ผู้ เป็น ข้อ สอบ และ ให้ คะแนน  เรา เป็น ผู้ ภูมิใจ เมื่อ เรา สอบ ผ่าน  เวลา ตาย คือ ปริญญา ที่ จะ ชี ว่า 
ได้ ชั้น ไหน  ความ คิด คือ ตำรา  ชี้ ว่า ท่อง หรือ เปล่า 

ติด ที่ ตัว  “รัก”  ตัว เดียว 

คน เรา มี ติด ที่ดัว  “รัก”  ดัว เดียว  เมื่อ รัก ก็ อยาก ให้ อยู่ ตลอด  เมื่อ ยู่ ตลอด ก็ อยาก เป็น 
เจ้า ของ  เมื่อ เป็น เจ้า ของ ก็ ไม่ อยาก ให้ ใคร ยุ่ง  เมื่อ ไม่ อยาก ให้ ใคร ยุ่ง  แย่ง ของ ดัว ไป แล้ว ก็ เกิด 
หวง  เมื่อ หวง  ก็ อิจฉา  หึง  เมื่อ หึง  แค้น ก็ ตาม มา  แค้น แล้ว ความ ชิง ดี ชิง เด่น ก็ เกิด แล้ว ก็ จะ จบ 
ลง ด้วย การ แพ้  ชนะ 

ทั้ง รัก ของ  รัก คน  รัก ดัว  รัก สารพัด 

พึง รัก ให้ พอ ดี  รัก อย่าง อุเบกขา  รัก อย่าง พรหมวิหาร  4 เมื่อ รัก ให้ มี เมตตา ตาม คิด 
สงสาร  เมื่อ เมตตา มา ก็ กรุณา  แล้ว ก็ด้ อง มี มุทิตา  ถือ ไม่ หวง  ไม่ หลง  ไม่ ชิง ดี ชิง เด่น  ไม่ อิจฉา 
ไม' มอง เห็น ความ เลว เป็น เครื่อง เพ่ง โทษ อยู่ เป็น นิจ  เมื่อ มี มุทิตา แล้ว ด้อง จบ ลง ด้วย อุเบกขา  ความ 
เฉย  เมื่อ ถืงที่ สุด แล้ว  คือ  สงสาร ก็ แล้ว  ช่วย ก็ แล้ว  หวัง ดีก็ แล้ว  ยัง ไม่ ดีชี้น ก็ เฉย 

ไม่ เห็น ยาก ที่ เรา จะ ทำ ใจ  ไม่ ร้อน  ไม่ หนาว  พอ ดี  ๆ ก็ สบาย  คน นี่ นา  ชอบ วิ่ง หา ร้อน 
ใส่ ดัว  ใน เมื่อ มัน เป็น เช่น นี้  จะ ทำ อะไร ได้ 

แล้ว ก็ด่อ ด้วย ไตรลักษณ์  คือ  ปลง  เมื่อ จบ 

ใคร  ๆ ก็ สอบ ได้ แค' เบื้อง ด้น เท่า นั้น  ชั้น ประถม ยัง เรืย น ไม' จบ  จะ ขึ้น มัธยม ยัง ไง 
เลข บวก เลข ลบ ยัง สอบ ไม่ ผ่าน จะ เอา คูณ หาร ก็พ้ง  นี้ สอน กัน ไป เถอะ ทุก วัน  สอบ จริง  ๆ ตก ทุก 
ที  จะ ผ่าน ขึน ไป ชัน สกิ ทา คา  อ นาคา ได้ รึ 

เป็น นัก เรืย นนั้ง ฟัง ครู สอน  สอน เข้า ใจ ทำ ใน ห้อง เรืย น ได้  แบบ ฟิก หัด ทำ ถูก บ้าง 
ผิด บ้าง  ก็ โอน อ่อน ผ่อน ตาม  พอ สอบ จริง  ๆ ไ ต็ใม่ ถึง ครึ่ง  ฉัน ไม่ ใช่ ครู ปัด คะแนน 

จง ทบทวน พิจารณา อยู่ เรื่อย  ๆ ธรรมะ ไม่ มี เก่า  ไม่ มี คำ ว่า  “ซา”  ไม่ มี คำ ว่า  “บ่ 0ย  ๆ” 
ทำ ไป เถอะ อายุ นี่ ยัง มี น้อย น-  อํ'' ว่า  “ป ฏิปัติ ธรรม”  ไม่ มี คำ ว่า  “ไม่ มี เวลา” 


อารมณ์ 

กรรม คน  กรรม สัตๅ  ย่อม ไม่ แตก ต่ๅง กัน เท่าไร 
เห ตปัจ จยข องคํ ๅๅๅ  จุ^” 

กรรม กอ ใหเ กด  (ก ๅเนิ ด)  กำเนิด ก่อ ให้ เกิด กๅ 7 กร- ทํๅ  การ กระทำ นั้น  ย่อม มา จาก กำเนิด ของ 

กรรม ทบ น ดาล ใ ห ผู้นิน  คน นัน ได้ เกิด เป็น คน  เป็น สัตๅ  มี ความ แตก ต่าง กัน ทั้ง ล กุล ชาติ  ครอบ 
ครัว  ความ เป็น อยู่ 

การ กระทำ  เป็น จุด ของ ความ ประ พกุติ  ข้อ ปฏิบ ตกัฎ ฐาก ต่าง  ๆ ส่อ ให้ เห็น ถึง 
ดัน ดาน นำ ไปส่ อารมณ์  และ การอบรม 

อา รม ณ แบ่ง ออก เป็น  อารมณ์ ดัม มา  กับ อารมณ์ ทิเ  ทั้ง นี้ รวม ถึง อารมณ์ ดัม มา ทิฐิ 
และ มจฉ าทฐ  ทัง สอง น ก่อ ให เกิด ผล  2 บ่ ระ การ  คือ  สุข  กับ  ทุกข์ 
พิจารณา ให้ ถ่อง แทัอี ก ต่อ ไป คือ 

1.  เหตุ แห่ง ทุกข์ 

2.  บ่อ เกิด ของ ทุกข์ 

3.  การ ดับ ทุกข์ 

4.  ทาง หนี ทุกข์ 
เหตุ แห่ง ทุกข์  คือ การ จุติ 

บ่อ เกิด ของ ทุกข์  คือ  แก่  เจ็บ  ตาย 
การ ดับ ทุกข์  คือ การ หา ดัว ดัด อารมณ์ 
สุด ท้าย  หา ทาง หลุด พ้น ทุกข์  คือ นิพพาน 
จะ พิจารณา ถึง กอง กรรม และ อารมณ์ 

อารมณ์ นั้น  เข้า บ่ ระ เด็น ที่ ว่า เป็น ความ ชอบ พอ-รัก-ไม่ ชอบ ไม่ พอ  ไม่ รัก  ลึก ล^ 
ลง ไบ่ อีก คือ  ดูซิ ว่า อารมณ์ มีดัว บงการ คือ อะไร 

1.  โลภ ะ ดัด ด้วย  ทาน  บริจาค  เสีย สละ  ละ  โลภ ดัวนี้  คือ ความ ไม่ พอ  ต้อ ง ให้ 
ต้อง แจก  เปรียบ ไต้ ว่า เป็น กิเลส 

2.  โทสะ  โกรธ  ต้อง ตัด ต้วย โลกธรรม  8 พรหมวิหาร  4 เปรียบ เหมือน ตัณหา' 

เพราะ เมา 

3.  โมหะ  ต้อง ดัด ใน ข้อ สัก กา ยา ทิฐิ  มัน เป็น ตัว หลง  เปรียบ เหมือน ตัว อุปาทาน 
รวม ทั้ง หมด นี้  เป็น กรรม ที่ เป็น มิจฉา  เกาะ ใจ  แฝง ด้วย อารมณ์ กิน ใจ เรา อฏ่  สอง ขั0 


หลัง ปฎิบ ต ได้ ด้วย ๅป็' ส สนๅ  ทัง หมด นีเรี ยก ว่ๅ ตัว สมมติ  คึ0 สมมติ ว่า  เรา  ของ เรา 
สมมติ ใน อารมณ์  มี  3 ทาง 

1.  คำ ว่า  “เรา”  คือ ทุกข์ ง 

2.  คำ ว่า  “ของ เรา”  คือ อนิจจัง  รวม ทั้ง กอง สังขาร ด้วย  ใช่ ไหม  ที่ เรา นึก ว่า ตัว 
เรา คือ กาย น่ะ  เป็น ของ เรา 

3.  คำ ว่า  “โลก ภพ”  หรือ  “วัฎ ฎ สงสาร”  นั้น คือ อนัตตา  อนัตตา ก็ คือ ธรรม จี รัง 
“ไม่ มี วัน สิ้น สุด”  คือ ตัว อนัตตา 

โลก มัน ก็ เป็น เกิด เป็น ตาย ไม่ จบ  ธรรมะ ก็ อนัตตา  เพราะ เป็น สัจ จ ธรรม  ไม่ สิ้น สุด 

อีก เช่น กัน 

จะ ขัด จิตอย่าง ไร 

การทำ บุญ  เพื่อ อานิสงส์ อัน ประเสริฐ นั้น  ด้อง มี ใจ ศรัทธา เลื่อมใส เป็น ประการ 
สำคัญ  คน ที่มี ใจ เลื่อมใส ศรัทธา ใน บุญ กิริยา  หรือ บุญ วัตถุ นั้น  ด้อง มี ใจ  แน่ว  1 แน่  1 และ เด็ด 
เดี่ยว มั่น คง ใน บุญ กิริยา วัตถุ นั้น อย่าง มั่น ใจ 

เมื่อ ศรัทธา ได้ เกิด ขึ้น เป็น พลัง ความ คิด  เป็น แรง ดล บันดาล ใจ ที่ จะ ทำ ให้ มี กำลัง มาก 
พอ แล้ว  เรา ก็ด้ อง มี วิถี ทาง ที่ จะ หา ความ สบาย ใน บุญ ศรัทธา ที่ เรา ทำ ไป  กล่าว คือด้ อง มี เพียร 
พยายาม  วิริยะ  อุตสาหะ  ต้อง แข็ง ข์น่ ใน บุญ นั้น ด้วย ความ เด็ม ใจ และ สบาย ใจ ที่ เพียร พยายาม 
วิริยะ  อุสา หะ ใน สิ่ง นั้น  มิ ใช่ ทำ ไป แล้ว เกิด ความ ท้อถอย ที่ จะ ทำ ให้ เกิด ทุกข์ ไน จิต  นั้น เป็น ราคื 
แก่ ตน 

เมื่อ เริ่ม กระทำ ไป  หรือ เปลี่ยน วิถี  เช่น ฆราวาส มา บวช  หรือ คน ที่ ไม่ มี ศีล มา ถีอ ศีล 
หรือ หนึ ร้อน มา พึ่ง เย็น  เริ่ม ทำ ก็ด้ อง ตั้ง ปณิธาน แก่ ตน ว่า  เรา จะ ลัต่อ ตน เอง ให้ ชนะ ใจ ดี กว่า ให้ 
ปณิธาน ที่ ตน เอง ตั้ง ไวัท ลายลง เป็น อย่าง ยิง 

ตั้งใจ ไว้ แล้ว ก็ดี  ทำ แล้ว ก็ดี  ต้อง สำรวจ ตรวจ ลูว่า งาน ของ เรา  การ ฟิก หัด ของ เรา 
กัาว ไป แค่ ไหน แล้ว  ทำ ไป ถูก ไหม  ไม่ ใช่ ว่า เหนื่อย ก็ พอ แล้ว  ที่ ว่า เหนื่อย คือ เหนื่อย ใจ ไม่ ได้ หมา ยถีง 
เหนื่อย สังขาร  ใน แห่ง นี้ เรา จะ พูด กัน แต่ เรือง จิต  เพราะ เรา ทุก คน หวัง ที่ จะ บัด จิต หา ที่ ทาง ให้ 
จิต อย่ใ ช่ให ม?  ฉะนั้น  เรา จะ ต้อง สู้ กัน ที่ จิต ใน  84,000  พระ ธรรม บัน ธ์นั้น  จะ เฉพาะ เจาะจง ลง 
ไป ที่ จิต แห่ง เดียว  เรา จะ ไม่ ตก อก ตกใจ กับ สังขาร เลย  ปล่อย มัน ไป อย่า ไป ยุ่ง กับ มัน  มัน ซี ยุ่ง 
กับ เรา ตลอด ปีตล อตข จติ 


ฉะ นัน  เรา จึง ต้อง ตั้ง ต้น กัน ที่ จิต ว่า จะ ขด จิตอย่าง ไร ถึง จะ ขูด กระ พีชัว ออก'^ บ่'^'^ 
เรา จะ ต้อง เตรียม ตัว รับ กับ อุปสรรค  คือ ความ ไม ดที่ จะ มา ยุแหย่ เรา ทาง ใจ  ทาง จิต 
ให้ มัน เกิด เป็น สมมติ ขึ้น 

สมมติ  มัน ก็มีส มน ของ มัน  คือ กิเลส-ความ ขุ่น,  ตัณหา-ความ อยาก,  อุปาทาน-สร้าง 

ทิฐิ 

พวก นี  ก็ จ-ะ แตก สาขา ออก เป็น โทสะ  โมหะ  โลภ ะ เมื่อ มี สาขา  ก็มีผู้ คุม  ตัวนี สำ ตัญ 
คือ  เหล่า อา สวะ กิเลส  เหล่า กอ พวก นี้ มัน แอบ  มัน แฝง อยู่ ใน จิต ใจ เรา  โดย ที่ เรา ก็ เข้า ใจ ผิด  นึก 
ว่า มัน หมด ไป แล้ว  แต่ เมื่อ อารมณ์ โดย มี กิเลส  ตัณหา  อุปาทาน  หรีอ เรียก ว่า อุปสรรค มากวน 
จิต ใจ เรา ให้ ขุ่น ขึ้น  พวก นี้ก็ จะ หนุน กัน ขึ้น มา  เรา จะ สู้ ไต้ ก็ ต้อง สา มัคคื 

สา มัคคื โดย การ รวม จิต ใจ  คือ สมาธิ  มี สา มัคคื ก็ ต้อง มี พลัง ไว้ คุม กำลัง  พลัง คือ สติ 
สัมปชัญญะ  เมื่อ มี กำลัง คุม อยู่  บาง ทีก็สู้ ไต้  บาง ที พวก เรา ก็ ต้อง ถอย  เพื่อ หา อาวุธ 

อาวุธ ก็ คือบั ญญา  บัญญ านี้แ หละ จะ ช่วย เรา ให้ เรา สู้ ไต้  เมื่อ มี อาวุธ คือบั ญญา  เรา 
ก็ ต้อง ใข้ อาวุธ ชนิด นี้ ให้ เป็น  วิธี ใช้ คือ พิจารณา  เมื่อ มี พิจารณา แล้ว ก็ ต้อง ก้าว หน้า ขั้น ต่อ ไป 
คือ สมถะ  วิ บัส ส นา  แล้ว ใช่ วิ บัส สน านี้ ทำ ให้ ตัว อุปสรรค ทั้ง หลาย ให้ หมต สิ้น ไป 

แต่ เท่า ที่ดู  ทุก คน มัก มี ไส้ศึก อยู่ ภาย ใน ใจ  ส่วน ใหญ่ สา มัคคื ไต้ ก็ จริง  แต่ ไม่ ตลอด 
เวลา  ถ้า จะ ทำ ให้ ใต้ ผล เด็ด ขาด ก็ ต้อง ทำ ไป ทุก ขณะ จิต  ต้อง สู้ กับ ตัว เอง ให้ ไต้ อย่า ยอม แพ้  นี่ 
แหละ คือ ประตู 

เมื่อ เรา ตัด กังวล  1 สงสัย  1 พ้น ธะ  1 ไป จาก ตน  ใน ขณะ ใด ขณะ หนึ่ง ที่ เรา จะ หา 
เวลา มา ชัด ใจ ตน เอง นั้น  เรา จะ ต้อง  วาง  ทิ้ง  ตัด  ทุกอย่าง ที่ เป็น  “ราหุ ล” 

เมื่อ เรา ตัด ทิ้ง ความ ขจัต ไป แล้ว  เรา ก็ หา อาวุธ มา ชัด จิต เรา  แม้ เรา ก็มี หน้าที่ กับ คน 

ที่ เรา ต้อง รับ ผิด ชอบ  แต่ ใน พระ ธรรม ก็ ไม่ มี บอก ไวัว่ 'ไ  คน ที่มีค รอบ ครัว  1 ฆราวาส  1 จะ ไป 
พระ นิพพาน หรือ หวสุ ‘ธ^^ ท้ไม่ ไ^ 

บุคคล พึง อย่า อย่ใ นความ ป^-^ อบ  ทุก คน ควร ขอ ขมา พระ รัต น ตรัย ทุก วัน  เพราะ 
การ ขอ ขมา กรรม นั้น ไม่ มี ผล เสี^  มีแต่ ส่ง เสริม ให้ เจริญ  ย้ตต าหิ  อัต โน  นา โถ 

การ เกิด  ก็มี กฎเกณฑ์ ของ มัน อยู่ ใน ตัาน ล้วคื อก น คน ที่ เกิด มา  ก็มี กฎเกณฑ์ 
ของ โลก อย่  มี กฎเกณฑ์ ขอ- 3 สังคม คอก มั^ ก้ฑ์ล ยู่  คือ กฎ หมาก  ประเพณี  วัฒนธรรม  ฉะนั้น จง 
อย่า' พิม กฎ ให้ แก่ มวล ม^’ ะ^ ก์มู้ มี^^ บ่'’^^  ^ ก้ว กฎเกณฑ์ มัน มาก 

คำ ว่า  “มิจฉา”  ก็ เกิด  เพราะ คน ยัง อุดม ด้วก "“กง  3 สิ่ง  คืก  ก็' ^ สั^^ ว อุปาทาน 


แยก จด จาก กาย 

โลก นีมี บ้าน เป็น วิมาน รู้ ไหม  บ้าน ที่ ไม่ ใช่ ไม้  ไม่ ใช่ ตึก 

ร่าง กาย ของ เรา คือ บ้าน  เรา ก็ คือ เรา  จิต  เรา จะ ทำ อะไร กับ บ้าน เรา ล่ะ  มัน รก ใช่ 
ไหม  รก  รก ทุก วัน  นํ้าต้ อง อาบ  ฟัน ต้อง ถู  ผม ต้อง ดัด  หลายอย่าง  ต้อง คอย กวาด ถู ทุก วัน 

คน ใน บ้าน ล่ะ  บริวาร  คือ อารมณ์  ทำ ให้ เรา ต้อง รำคาญ ไหม  คน ใน บ้าน เรา  บาง 

V V 7 ^ ะ^  ะ 7-  ^ , 

ค รัง เรา ต้อง ตาม ใจ มัน  บาง ค รัง ก็ ทะเลาะ กับ มัน  บาง ค รัง ก็ โดน มัน เป่า หู 

เครื่อง ใซ ใน บ้าน ล่ะ  ดูแล มัน ใหํตึ ไม่ ให้ ช่า วิด ได้ ไหม  ดับ ไต ไส้ พุง อะไร  ก็เป่ รียบ 
เหมือน เครื่อง ใช้ 

ติด แอร์ หรือ เป่ ล่า?  เลือด ลม ตึรื  นั่น แหละ แอร์ 

ฉะนั้น  เรา จะ พิจารณา จาก สิ่ง ใหญ่  ๆ เป็น สิ่ง ย่อย  ๆ ไต้  เช่น  เหตุการณ์ ที่ เกิด ขึ้น 
นั้น  ที่ เกิด เป็น ป่วิะ จำ ใน ทุก วัน  เอา มา เทียบ กับ เรา ไต้  เช้า ใจ ไหม 

เรา มื บ้าน  คือ ไม้  คือ ตึก จริง  เรา เอา เหตุผล ใน บ้าน เรา มาสอบ ดัวเ รา ว่า วันนี้ เรา 
เป็น แม่ บ้าน ที่ พร้อม แล้ว หรือ ยัง  เตรื ยม ที่ จะ หา ความ สุข ใน บ้าน ให้ เป็น วิมาน หรือ ยัง  ร่าง กาย 
เธอ น่ะ 

เมื่อ เธอ แยก ว่า ร่าง กาย คือ บ้าน ไต้  จิต เรา คือ เจ้า ของ บ้าน ซึ่ง จะ ต้อง จาก บ้าน ไป ไต้ 
เธอ ก็รู้  แล้ว ก็ พิจารณา เรื่อง กาย กับ จิต ที่ แยก กัน  แยก ได้ ไหม ว่า อะไร เป็น บ้าน?  นึก ให้ จริง  ๆ 
นะ  ใน ดัว เธอ น่ะ  แยก จิตออก ได้ ไหม ว่า ไม่ ใช่ ของ สิ่ง เดียว กัน  ไม่ ใช่ รู้ เฉย  ๆ ต้อง โล่ง  เมื่อ เช้า 
ใจ แจ่ม แจ้ง แล้วจะ รู้สึก ว่า โล่ง  ยัน นี้ อาจ จะ ยาก  เพราะ อยู่ ใน สกิ ทา ป่ฎิป่ ติ 

เอา ง่าย  ๆ เวลา ที่ ทำ สิ่ง หนึ่ง สิ่ง ใด แล้ว รู้ ว่า มัน ผิด แต่ เธอ ทำ  เรา ก็ น้อย ใจ  คัด ค้าน ดัว 
เอง ว่า ไม' ผิด โดย ออก นอก หน้า  แต่ ใน ใจ สำนึก ของ เธอ รู้ ว่า ผิด  อาการ เช่น นี้ เรืยํ กว่า  “รู้”  เฉย  ๆ 
ร้ว่า ผิด แต่ ทำ  ทำ แล้ว ผล ที่ มัน ผิด แสดง ออก มา  แต่ ต่อ ธารกำนัล เรา ไม่ ยอม รับ ทั้ง  ๆ ที่ ใจ จริง รู้ 
ว่า ผิด  แต่ คน ที่ ทำ ผิด แล้ว ยอม รับ ผิด อย่าง ที่ บอก จาก ใจ โดย ไม่มื ใคร บังคับ  หรือ มื เหตุ บังคับ 
คน  ๆ นั้น เป็น คน ที่ ยอม รับ  อาการ เช่น นี้ เรียก ว่า ทำ ไต้ แล้ว 

ฉะนั้น  การที่ ฟัง เทศน์ บ่อย  ๆ ก็ เทียบ กับ ความ เช้า ใจ ของ เธอ ที่ ฟัง คน อื่น เขา เล่า ว่า 
เขา ไบ่ เมือง  ๆ หนึ่ง มา  มื ถนน ที่ สวย  ร้าน นั้นมื ของ ขาย บ่ ระ เภท นั้น บ่วิะ เภท นี้  บ่ ระ การ ต่อ มา 
เรา รู้ แล้ว  ก็ คุย ให้ คน อื่น ฟัง จน เหมือน กับ ว่า เรา ได้ ไบ่ มา จริง  ๆ อาการ นี้ คือ รู้ 
ก็ เหมือน กับ ที่ เธอ ฟัง เทศน์ นั่น แหละ 
ทำ ธรรม นั้น ให้ รู้  1 


ทำ ธรรม นั้น ให้ แจ้ง  1 
ทำ ธรรม นัน ให้ แทง ตล 0 ด ๅ 

สามอ ย่าง  รู้ แล้ว ก็ ต้อง เข้า ใจ  คือ แจ้ง  เข้า ใจ แล้ว ลง มือ ลอง ทำ  ผล จะ สำเร็จ  คือ แทง 

ตลอด 

เช่น  บ้าน กับ เรา  บ้าน คือ ร่าง กาย  คนมื บ้าน ที่ วุ่นวาย  มืทั้ง สมอง และ เครื่อง ใซั คือ 
อา รม ณ ของ ใน บ้าน คือ สม 0 ง ดับ ไต  ไส้  ม้าม  เป็น 0 าทิ  โทรทัศน์ คื0 ตา  วิทยุ คือ หู  รถ ยนต์ คือ 
ขา  เอา มา เปรียบ ให้ หมด  เรา ก็ จะ หยิบ ยก ความ ไม่ เป็น สุข ข 0 ง บ้าน ใหญ่  บ้าน เล็ก สมมติ มา ให้ 
เป็น สุข ไต้  เพราะ เรา รู้ ทัน มัน  เข้า ใจ ไหม?  เมื่อ ทัน มัน  เรา ก็ จะ หา ความ สุข ของ บ้าน เล็ก ไต้ อย่าง 
สบาย  ๆ คือ ความ พอ ใจ ใน ตนเ 0 ง และ กรรม  เรียก ว่า สัน โต ษ ใช่ ไหม 
ร่าง เรา น่ะ  รถ ก็มื  โทรทัศน์ ก็มื  วิทยุ ก็มื  เพียง แต่ 

1.  ดูแล ของ ใช่ ใน บ้าน ให้ ปกติ 

2.  ชำระ ร่าง  และ จิต 

3.  ดัด สัน ตาน บริวาร ให้ เข้า กับ บ้าน ให้ เย็น  “สงบ”  ไต้ แล้วจะ ต้อง การ อะไร อีก 
เมื่อ เธอ แบ่ง กาย กับ จิตออก ไต้ ตาม อุทาหรณ์ นี้ แล้ว  เธอ จะ ไม่ เดือด ร้อน กับ ภัย ข้าง 

นอก  ดัง คำ ที่ ว่า  “ชนะ ใจ ตน เอง เสีย ก่อน แล้ว เรา จะ ครอง จักรวาล”  คำ นี้  ล้า ทำ ไต้ ตาม คำ นี้ ไป 
นิพพาน สบาย 

ที่ เรา ฟิก  ๆ อยู่  อธิษฐาน จน หมด นํ้า ลาย  เพราะ ต้อง การ ชนะ ใจ ตน เอง  คือ เมื่อ เรา 
มืค วาม สุข ใน บ้าน  บ้าน นั้น ก็ จะ แปลง เป็น วิญญาณ  เรา จัดการ กับ บ้าน เรา ไต้ ก็ เท่า กับ จัดการ 
ไล่ ผู้ร้าย ไม่ ให้ มา ยุ่ง กับ บ้าน เรา  ผล ก็ เท่า กับ ดัด กิเลส 

ลอง แยก ว่า เรา คือ จิต  และ กาย คือ ที่ อาศัย  วิธี แยก ต้อง ทำ สมาธิ  พิจารณา  อย่าง 
โปร่ง  ๆ เย็น  ๆ แล้ว จะมื ความ รู้สีก อีก แบบ หนึ่ง  รู้ ว่า จิต เรา มัน สวม อยู่ ใน ดัวเ รา  เดิน ไป ไหน 
มา ไหน ไต้  นั้น แหละ ภาวะ กาย แยก จาก จิต  เรา รูใน ตอน นี้  ก็ เหมือน กับ ที่รู้ ตาม  “เขา เล่า ว่า” 
เข้า ใจ ไหม?  มัน สุข จริง  ๆ เมือ แยก ไต้ นะ 

การ ปฏิบ ต ตน* พือ 1 ห้* ซัาลู ^ 


ข้นธ์  5 พุทธ บริษัท ทั้ง  4 คง ทราบ ดือ ยู่ แล้ว ว่า ประกอบ ต้วย รูป  เวทนา  สังขาร 
สัญญา  วิญญาณ 

รป นั้น คือ อะไร  รูป คือ นามธรรม ที่ เป็น สมมติ 


เวทนา  เวทนา คือ ความ สุข  ทุกข์  ไม่ สุข ไม่ ทุกข์  เป็น ธรรม 
สังขาร  สังขาร คือ วัย  เวลา  วัย เวลา ที่มี เกิด  แก่  เจ็บ  ตาย 
สัญญา  สัญญา คือ ความ รู้  ความ จำ  ความ ข้อง แวะ  ของ ใจ 
วิญญาณ  ใจ  หรือ สมอง ที่ เป็น ตัว บงการ ให้ เรา มี อารมณ์ ต่าง  ๆ ทั้ง หมด 
รวม เรืย กว่า เบญจขันธ์ ที่มี อยู่ ใน เธอ ทั้ง ปวง  เมื่อ มี เบญจ ขันธ์ อยู่ ใน ตน แล้ว  ความ รู้ 
สึก ใน ตน ทีเรื ยก ว่า  ภาวะ  วิภา วะ ย่อม เกิด ขึ้น  เมื่อ เกิด ขึ้น  ทุกข์ นานา ประการ ย่อม มีอุบ้ ติ  เมื่อ 
อุป ตขึน  เรา จะ หา ทาง แก้ ทุกข์ ได ไหม?  ทุกข์  คือ เกิด แก่  แล้ว ก็ เจ็บ แล้ว ก็ ตาย  ใน ที่ สุด ความ ที่ 
ไม่ พึง ปรารถนา  ความ ที่ พึง ปรารถนา  ความ ไม่ สม หวัง  รัก  เป็น ทุกข์  พลาด รัก เป็น ทุกข์  เห ดุ 
แห่ง ทุกข์ หา ดู ได้  คือ กิเลส 
โลภ  มัก มาก 
โกรธ  เร่า ร้อน 
หลง  มัว เมา 
ตัณหา  ความ นี้มี อีก  3 

กาม ตัณหา  ความ ด้อง การที่ ใคร่ จะ ได้ 
วิภว ตัณหา  ความ ไม่ด้ องการ ใน ตน ของ ตน 
ภวตัณหา  ความ ด้อง การ ใน ตน ของ ตน  คือ สม ปรารถนา 
อุปาทาน  คือ ยึด สมมติ ไวิ ใน ตน 
ทาง ตับ ทุกข์ 

ศีล  บังคับ กาย  ใจ  วาจา  ให้ สงบ เสงี่ยม  รู้ ควร  รูโม่ ควร 
สมาธิ  บังคับ ใจ ให้ คุม สติ 
ปัญญา  เป็น ช่อง ทาง ชี้ แนะ ให้ รู้ ทัน บุพกรรม 
ขัอป ฏิบติ ให้ ถึง ซึ่ง การ พ้น ทุกข์  คือ มรรค  8 
เห็น ชอบ 
ดำริ ชอบ 
พูด ชอบ 
ทำ ชอบ 
เลี้ยง ชีพ ชอบ 
เพึย ร ชอบ 


ไต ร่ตร 0ง ชอบ 
ตัง ใจ ชอบ 

^ V 

ทัง หมด นี  เป็น มัชฌิมา ปฏิปทา ข 8 งข้ 0ที่ จุ “พึง ฦระ ทํๅ สาย กลาง 
เมือ มี มรรค  8 เป็น แหล่ง ที่ มา ของ ใจุ ตน แล้ว  เรา จุะต้ อง สร้าง เกราะ กำบัง อายตนะ 
6 ตา  หู  จุ มูก  ลิ้น,  กาย  ใจุ 

ตา  เหิน  เกิด ปฏิทั นธ์ 
จมูก  ไต้ กลิ่น 
ลิ้น  ชิม รส 
หู  ไต้ ล ตับ 
กาย  ไต้ สัมผัส 
ใจ  ครุ่น คิด 

ทั้ง หมด นี้  เป็น แนว ทาง ที่ จะ ให้ เกิด กิเลส  โลภ  โกรธ  หลง  ตัณหา  (กาม ตัณหา 
ภวตัณหา  วิภว ตัณหา)  อุปาทาน  (สมมติ) 

เมึ๋อ มัน ไต้ สะสม ไฟ อัน ร้อน นี้ ขึ้น มา  ก็ จะ เผา ผลาญ ใจ ที่ ยัง ไม่ แห้ง ต้วย สิ่ง เหล่า นี้  จัก 
กำเริบ เติบ ใหญ่ ขึ้น  ก่อ เป็น ทิฐิ มานะ 

เมื่อ เป็น ดั่ง นี้  จง รู้ ว่า  สมมติ  เป็น ตัว อุบ้ติ  และ เมื่อ นั้น อนัตตา ก็ ยัง คง อยู่ 
เมื่อ เธอ ทั้ง หลาย ปรารถนา มา ถึง เพียง นี้  จง ตรวจ ดู ว่า ศีล เป็น ตัว นำ ให้ เข้า อริยมรรค 
เมื่อ ดำรง อริยมรรค ต้วย ศีล  ต้อง ตัด ไป ถึง อุปาทาน  อุปาทาน เป็น สมมติ ที่ เธอ ยัง ล้างออก ไม่ หมด 

มนุษย์ ทั้ง หลาย ทั้ง ปวง  ย่อม มี กิเลส  ติด ตา  ติด ใจ  เรา จะ สละ กิเลส นั้น ไต้ ก็ ต้อง่ อาศัย 
ศีล  สมาธิ  สติ  บัญญ า ของ ตัว เรา เอง เป็น ที่ ตั้ง  เพื่อ ขจัด อวิชชา ทั้ง หลา ยที่มี ทั้ง รูปธรรม  นาม 
ธรรม แล้ว ชำระ  ชำแหละ จิต ตัว เรา ขึ้น มา ดู  ขึ้น มา พี จาร ณา ไตร่ตรอง  หา เหตุ  ข้อมูล แห่ง เหตุ 
แล้ว นำ ผล ที่ ไต้ต้ วยบั ญญา  สติ  ส^'!®  มา ปฏิบ้ ติ  กระทำ โดย มี ศีล เป็น ที่ ตั้ง  เป็น ปอ เกิด แห่ง 
การ กระทำ  แล้ว เธอ จะ เหิน ว่า ๆก  ๆ สิ่ง ทั้ง หลาย บน พื้น พิภพ นี้  ล้วน เป็น ได ร ลักษณ์ ทั้ง ลิ้น  คือ 
มี อนิจจัง  ทุก ขัง  อนัตตา  และ เพื่อ ประสงค์ ความ สุช  ก็ ต้อง นำ องค์ สี่ ประการ มา ขยาย  คือ ทุกข์ 
สมุทัย  นิโรธ  มรรค  ปฎิ ปติ โดย มรรค  8 ประการ  เจริญ ต้วย ขันธ์  5 พรหมวิหาร  4 เป็น หลัก 
ธรรมดา ที่ เธอ จะ ปฏิ ปติ ขั^’ โ ติ'’^'^^  ๆ และ ความ สม หวัง จะ ประสบ กับ ตน 


บารมี  10  ประการ 


พึง สำรวจ ตัว ว่าย้ 'งบ กพร่ 0ง ด้ๅย 0-ไ, 7 สิ่ง นี้ จะ: ทำ ให้ เธ 0ทั้ ง หลาย ไม่ ตก อยู่ ใน ความ 
ประมาท แห่ง ชีวิต 

I 

เมือ สำรวจ ตรวจ ลูแล้ 'ว  จง ปฎิบ ตให้ ตน ครบ บ ๅรมื  10  ประการ  คือ 

1.  ทาน 

2.  ศีล 

3.  เนก ขม มะ 

4.  บัญญ า 

5.  วิริยะ 

6.  ข้น ติ 

7.  สัจจะ 

8.  อธิษฐาน 

9.  เมตตา 

10.  อุเบกขา 

พึง รู้  พึง แจ้ง ใน บา รมื  10  ประการ นี้ หรือ ยัง? 

ทาน มือ ะ ไร  ศีลมื อะไร  แปล ออก หมด ไหม? 

ทาน คือ การ ให้  การ สละ 

ศีล  คือ ความ ประพฤติ ที่ มั่น คง 

เนก ข้ม มะ  คือ การ ถือ พรต 

ป้ญญ า คือ การ ไตร่ตรอง ด้วย เหตุผล 

วิริยะ  คือ ความ เพึย ร 

ข้น ติ  คือ ความ อด ทด  อด กลั้น  และ ทน อด 

สัจจะ  คือ คำ สัญญา ที่มืค วาม เที่ยง ตรง 

อธิษฐาน  คือ การ แสดง ความ เด็ด เดี่ยว มั่น คง 

เมตตา  คือ ความ อารื 

อุเบกขา  เป็น การ เติน สายกลาง  มัชฌิมา ปฏิปทา  แจ้ง หรือ ยัง? 

(ถาม-เมตตา ใน พรหมวิหาร  4 มื แล้ว  ทำไม มื เมตตา บา รมือี ก) 

เพราะ เมตตา เป็น กำลัง สำคัญ ให้ คน ได้ ถืง บุญ  บา รมืก็ แปล อยู่ แล้ว ว่า กำลัง ใจ เต็ม ที่ 


(ถาม -ดัจ จะ  เป็น ทาง โลก หรื 0 ทๅง ธรุ ■รม?) 

คน เรา ต้อง มี สัจจะ เฎม ป ร-ๆ ม^  เช่น การ ถือ ศีล  การ ไป สวด มนต์ นั้น เป็น การ บอก 
กลา ว พระ ว่า ฉัน จะ ถือ ศีล  แต่ เธอ มี สัจจะ เพียง ไร โน กๅร ถือ ศีลนั้ ม, 

รู้ น้อย ทุกข์ น้อย  ภาระ น้อย ทุกข์ น้อย  สม บด น้อย  ภาระ น้อย” 

อย่า ประมาท ใน ชีวิฅ 

เวลา ของ ทุก คน ไม มมาก  จง ใช้ เวลา เท่ ๅที่มี อยู่ ให้ เป็น ประโยชน์ ใน กวร ปฎิบ ตเพี อ 
ความ หลุด พ้น จาก ทุกข์ โคก โรค ๆยนี ไมเ  อย่า ประมาท ใน ชีๅต  ไม' รู้ ว่า จะ ตาย วันนี  เดียว นี  ปี 
หน้า  หรือ เมีอ ไหร่  เรา ทุก คน ล้วน รอ วัน จบ สิ้น ทุก คน  จง ระลึก และ สังวร ใน ตัว ตน  หน้าที่  การ 
งาน  อย่า ไต้ ประมาท  จง อยู่ กับ ป' จจุ บัน ให้ มาก ที่ สุด  เอา อนาคต เป็น เป้า หมาย  จง เอา อดีต เป็น 
ครู สอน ตัว  สอน ใจ ให้ รู้ เจ็บ  รู้ จำ ใน สิ่ง ที่ ผิด พลาด มา แล้ว  จง หมั่น ใน การ ฟิก ฝน และ หา ความ เพียร 
ใส่ ตน 

จง ม่งลู เวลา ที่ เช้า มา ใกล้ ตน ทุก วินาที  อย่า ผสัด ตน เอง  เพราะ เรา ไม่ รู้ กาล ช้าง หน้า 

แก'  ความ แก'  ทุก คน เริ่ม แก' ตั้งแต่ เมื่อ คลอ ต แก' วัน  แก' เดีอ น แก' ปี 

เจ็บ  ทุก คน เจ็บ ตั้งแต่ เมื่อ คลอด  จง ระลึก  และ สังวร ใน อิน ทรืย์  อย่า ไต้ ประมาท  หมั่น 
ถาม ตัว  หมั่น ตรวจ ใจ ตัว  และ พ ยาย วมรู้ ต้วย ตัว เรา  ไม่ มี ใคร ที่ จะ รู้ ตัว เรา ได้ ดี เท่า กับ เรา  ถ้า 
เรา ยอม มอง ลูตัว ของ เรา  การที่ ไม' รู้  ไม่ ตู ตัว ของ เรา แล้ว มา ถาม ครู-อาจารย์ นั้น ไม' ถูก เห มีอน 
ช้อส อบ หรือ การ บ้าน  ไม' ลง มีอ ท่า เอง แล้ว มา ถาม 

การ หมด ทุกข์  พ้น ทุกข์  เพื่อ ส่แด นอ รห้ต ภูมิ นั้น ไม่ ใช่  “เดี๋ยว ทำ ก็ ไตั’  คน ที่ จะ ทำ จะ 
ล้าง กิเลส นั้น  ต้อง ใช้ อานุภาพ แห่ง กำลัง ใจ สูง พอ สมควร  เพราะ การที่ เรา เกิต มา เป็น คน นั้น 
ไม' ร้กี่แ สน ชาติ ที่ เรา ไต้ พอก พูน กิเลส  ตัณหา  อุปาทาน ไว้ หนา แน่น มาก จน ตู ไม่ ออก  ว่า อัน ไหน, 
สิ่ง ไหน ดี-ช่ำ  แต่ จะ มา ล้าง เพื่อ การ พ้น ทุกข์ เพียง ชาติ เดียว นั้น  จะ ทำ ได้ ก็ ต้อง ใช้ 

ช้นดี  ความ อด ทน 
มานะ  ความ พยายาม 
วิริยะ  ความ อุตสาหะ 

อย่างกล้า  มั่น คง  เสร็จ  เด็ด ชาด 

การ พิจารณา ม รณ ว'^^ ล^^'^^^"^^^^^'^  จง พ จาร ณาไ ปเ รอย  ๆ เปน ปก ต อย่ว ให 
ขาด  เธอ ไม' รู้ ว่า วัน ใด การ จาก'^ ป การ สูญ เสีย  สูญ สิ้น จะ เกิด ขึ้น  และ ต้อง รู้ วัก การ ทรง อารมณ์ 
ใน ขณะ พิจารณา ใ ห' ได้  คือ เมื่อ พิจารณา วาระ สุด ท้าย ชอง ตน เอง ก็ดี  ชอง ภาระ  พ้น ธะ อื่น  ๆ 


ก็ด  จง อย่า นำ จิต ใจ ของ ตน เข้ๅ  (ไป)  หดหู่ ไม่ แจ่ม ใส  อยู่ ใน ความ เศร้า  จะ ทำ ให้ ระดับ จิต ใน ขณะ 
นํน เทียบ เคียง กัน ว่ๅ  นันแ หละ  (คี อ)  ที่ ใจ จิต ของ เธอ กัง มุ่ง มั่น ปรารถนา ใน สังขาร  วิญญาณ  และ 
ขน ธ์  5 ธาต ทั้ง  4 อยู่  ซึ่ง ของ เหล่า นี้ ล้วน เป็น ปัจจัย ของ การ เกิด ทั้ง สิ้น 

กรรม 

กรรม เหมือน เจ้า หนี  ดัวเ รา เหมือน ลูกหนี้  เมื่อ เรา สร้าง บุญ เสมือน ตา ใช้ หนี้ เงิน ตรา  เรา ดัง ใจ 
จะ ไป ใน ชีวิต นีไม่ พบ กับ การ เกิด นั้น  เหมือน ว่า เรา จะ หนี หนี้  เจ้า หนี้ เขา รัว่า เรา ดัด สิน ใจ แนํ 
นอ นที จะ ไป ให้ พ้น  ๆ เขา เลย เปิด ฉาก ทวง หนี้ ย้อน ต้น  แต่ ถ้า บุคคล ใด กัง ไม่ คิด ที่ จะ ไป  เขา ก็ เรียก 
หนี ตาม ระยะ เวลา  จะ เห็น ไต้ ว่า พวก ที่ ตั้งใจ มั่น จะ พบ ปัญหา รุงร้ ง มาก มาย  ซึ่ง ก็ เปรียบ เสมือน 
เป็น ช้อส อบ ใจ เรา ไป ใน ดัว ว่า  ลัได ไหม  กำลัง ไหว ไหม  และ อาวุธ มืพร้ อม ไหม  คือ สติ และ 
ปัญญา 

เรา มุ่ง ลู่ ทาง ดับ ทุกข์ แล้ว  เรา อย่า ไต้ อาลัย ใน สุขอย่าง โลกีย์  นีก เสีย ว่า ขา ตินี้ เป็น 
ชาติ ที่ สุด  จะ เอา อะไร คืน ไป ก็ ให้ เจ้า กรรม ฯ เขา ไป ประการ หนึ่ง  ตา ว่า ของ ทุก สิ่ง ใน โลก นี้ 
ยุติธรรม 

อย่า ไต้ อาลัย ใน สังขาร  อย่า ไต้ อาลัย ใน สมบัติ ของ โลก  อย่า ไต้ อาลัย ใน ของ สมมติ 
ทุกอย่าง ล้วน เป็น อนิจจัง ทั้ง สิ้น  ไม่ มือ ะ ไร อยู่ กับ เรา เป็น ของ  ๆ เรา ไต้ ตลอด ไป  แม้ แต่ สมบัติ 
เรา จะ รักษา ไต้ นาน ที่ สุด ก็ แต่ ชว ชีวิต เรา เท่า นั้น 

ถ้า เธอ ทำ ใจ ให้ สบาย ไต้ อย่าง ที่ สอน มา นี้  เธอ จะ เบา ใจ  โปร่ง ใจ  นี้ แหละ  คือ การ 
ทำ ของ ที่ เรา ว่า หนัก ให้ เป็น เบา 

“ดวง จิต ที่ ผ่องใส เป็น ฉัน ใด  ธรรม ที่ เธอ เห็น  รู้  คิด  ตรอง ไต้ แจ่ม แจ้ง  ดื่ม ดํ่า นั้น แหละ  คือ  ดวง 
มณี ที่ ส่อง ทาง ให้ ลูก  ๆ ลู่ ความ จริง ที่ อิ่ม ที่ สุด ชว กาล” 

อัณ มณี ที่ เธอ ทั้ง หลาย ถือ ว่า มี ค่า  มืรา คา นั้น  เพราะ เป็น สิ่ง ที่มืค วาม สวย  บริสุ ทธิ้ 
ตาม ความ คิด ของ มนุษย์ นั้น  จิต คน ก็ เช่น กัน  คือ จิต เรา ย่อม เป็น แร่ ธาต ที่ กัง ไม่ เจียระไน  ตราบ 
ใด ที่ คน ลัน พบ แล้ว นำ มา ให้ เห็น คุณ ค่า  เหมือน หนึ่ง ว่า เรา ส์าดั ญ คือ มา เจียระไน ให้ สวย มื เหลี่ยม 
มี คม  มืป ระ กาย  ก็ ถือ ว่า เป็น ของ สูง ต้วย คุณภาพ  ฉัน ใด ก็ ฉัน นั้น 

จิต เรา  เมื่อ ถืงต้ วยพ ระ ธรรม ของ องค์ พระ ผู้มืพ ระ ภาค เจ้า แล้ว  เรา เห็น ว่ามื ค่า  มื 
คุณ เอ นก อนันต์ นั้น แล้ว  นำ ไป ปฏิบั ตให้ เช้า ถึง พระ ธรรม ที่ เป็น ชั้น อริ ย เจ้า ไต้  จิต ของ เรา ย่อม 
มี ความ สวย หา ที่ เปรียบ ไม่ ได้ คุก  ๆ มุม ดจ อัญมณี นั้น  ฉะนั้น  ขอ ให้ เธอ ทั้ง ปวง จง ขัด จิต ของ เธอ 
ให้ ดจพ ระ อริ ย ธรรม 


ใจ คน  เหมือน นำ ทีมี ตะ ก 0 นม ๅฦม ๅย  การทำ สมา ธิเพื่ 0 ให้ใ จ นิ่ง  เหมื 0 นก็บ การทำ ให้ นำ นํง 
ให ตะ ก 0 น ตก  เรา เอา วิปัสสนา มๅเ ฎน ตะแกรง ซั0 น ตะ ก 0 น แล้ว ค่0 ย ๆ ชั0 น ไป  วิ นห นง จะ 
หมด เอง  แต่ ส่วน มาก ยัง ไม่ เป็น เช่น นั้น  เพราะ ชั0 น ไปชั 0 น มา  ลง ไป คน ด้วย  ตะกอน จึง ขน  สม 
กับ คำ ว่า  “คน” 

การ ไป นิพ  พาน นั้น  ไม่ ใช่ ไป ที่ กาย เป็น สมณะ แต่ อย่าง เดียว  การ ไป พระ นิพพาน 
เป็น การ ถึง ซึง จิต เป็น ประภัสสร  การ ปฎิยั ตใน การ ฟิก วิปัสสนา กรรมฐาน นี  0ย ากจ ะ ให้ เข้า 

ใจ ไว้ ว่า ไม่ ใช่ หนี การทำ ประ โยชน์ แก่ ภังฤ ม 0ย่ ๅนํๅ คํๅที่ ว่า 0 ยู่ป ฏิบต ธรรมะ แล้ว เข้า ภับ สังคม 
ไม่ ได้  (มา ใข้)  การ ปฎิบ ต ธรรมะ จะด้ 0 ง รู้จัก แป ง จิต ให้ จิต รู้ 0ย่  รู้จัก วาง ใจ เพื่ 0 ที่ จะ สู้ ใน สิง 
ต่าง  ๆ การ ปฎิบ ต ดังนี  ด้0 ง การ ให้ ทุก คน ได้ เผชิญ ภับ ธรรมชาติ ข 0 ง สังคม  ไม่ ใช่ ให้ หนี  เพราะ 
คน ภับ ธรรมชาติ เป็น ข 0 ง ชนิด เดียว ภัน  ใน เมื่ 0 เธ 0ได้ เข้า ฟิก ใน ธรรมะ แล้ว ก็ จง ทำ หน้าที่ ให้ 
เป็น ประโยชน์ ต่0 หมู่ ชน 

ฟิก ไป ให้ เกิด ผล มาก ที่ สุด  0ย่ าได้ ให้ คน ที่ หยาม ใน การ ปฏิปั ติพูด ได้ ว่า  การ ไป พระ 
นิพพาน คือ วิสัย ของ คน เห็น แก' ตัวเ 0 ง แต่ 0 งค์ผู้ ส 0 น หมาย รวม ถึง ให้ หมู่ ชน ได้ 0ม่0 ย่าง สุข สงบ 
แยก ให้ ออก นะ  การ ฟิก ปฏิบ ต ถ้า เมื่อ ใด แยก ตน ออก โดด เดี่ยว จาก สังคม  อันตราย ทาง จิต จะมื 
มาก ขอ เตือน 

การ เข้า หา ธรรมะ ก็ เพื่อ มุ่ง ให้ ทุก คน ได้ รับ ความ สุข  ให้ สู้  ยอม รับ สภาพ ความ จริง 
ไม่ ใช่ หนี ความ จริง 

ขอ ให้ เธอ ผู้ หมั่น ปฏิบ ต ธรรมะ ได้ หมด ทุกข์  หมด โศก  หมด โรค ภัย  และ หมด กรรม 


ธาตุ  4 

คน ตาย  คือ  ติน  นํ้า  ลม  ไฟ  อย่า ไป ติด ใจ กับ สิ่ง ประกอบ ภาย นอก  ทำ ใจ ให้ สบาย 
อย่า ได้ กังวล ข่น ใน อารมณ์  บั้น ปลาย ชีวิต แล้ว  อย่า เอาใจ ไป จุก จิก  จูจี้ กับ สิ่ง ไรัป ระ โยชน์  เ0า 
อารมณ์ สด ใส เข้า เป็น หลัก  เรา ไม่ รู้ ว่า จะ ทิ้ง ข้นธ์ เมื่อ ไหร่  อย่าง ไร ทุกข์ จะ ถึง เรา เมื่อ ไหร่ ก็ ไม่ 
รั  อย่า เอา จิต ข้อง แวะ ให้ มาก  จำ ไถ้ เลย ว่า จะด้ อง ทำ ใจ ให้ สบาย ไม่มื ใคร หรือ สิ่ง ใด ทำ ให้ เรา ทุกข์ 
เท่า กับ จิต เรา บี ไป ลับ หรือ^ ลัก^'^'^^^^ 

อยาก จะ ขอ บิณฑบาต เรื่อง ความ ถ้อย ใจ  บอก เท่า นี้ ถ้า ทำ ได้ จะมื ความ สุข มหา คา ลรั 
แล้ว ว่า ถ้อย ลง กว่า เติม มก ก แต่ อย กก จะ ให้ ใม่มี  ถ้ามื ตัว นี้อม่  ความ ลัก ตัว กลัว  จะ ครอง ใจ  คำ 
ว่า  “ของ เรา”  จะ ตัด ยาก  จิต จะ ฟัง  โดย เฉพาะ เป็น คน ที่มื เวลา เปล่า  จะ ทำ ให้ จิต มัว คิด จับ แต่ 


อุป สง ค ภาย น 0 ก ฤ0  สิ่ง ทัง หลาย ไม่ ว่ๅบุ ฤฤล หรือ สิ่ง ของ ให้ เป็น ไป ตาม ใจ ตน  จำ ไว โรค ภัย 
กิน กาย  ไม่ ใช่ กิน ใจ 

เรา ไม่ มี ใน เรา 

“ขอ ให้ คน เจ็บ  ทำ จิต ขึ้น ข้าง บน ให้ มาก ที่ สุด  ถ้า เรา ปลง ใจ ใน เรื่อง สังขาร  อุเบกขา 
จง ทำ ให้ สบาย กาย ข้นธ์ ไม่ ใช่ ข 0 ง เรๅ  เรา ไม่ มี ใน เรา  หมาย ถึง เรา ไม่ ใช่ ร่าง กาย  ไม่ ใช่ ตัว 
อารมณ์  ไม่ ใช่ ตัว มารยา กาย เจ็บ นี้ ขอ ให้ 1ข้ กรรมฐาน ให้ มาก ที่ สุด  จะ ทดสอบ ภูมิ ท้าย แถ้ว  ถ้า 
เมิอ ใด ที นึก ถึง ความ ตาย  ความ เจ็บ  ความ เวทนา อยู่ แลัว ร้องไห้ หรือ กำ ตัง ใจ ตก  แสดง ว่า ใจ ผัง 
อา ตัย  ใจ ผัง ห่วง อยู่  ต่อ แต่ นี้ ไป ภาระ หมด  พน ธะห มด ที่ อยู่ ผจญ สังขาร เพราะ  ผัง ไม่ แน่ว แน่มํ่ น 
คง ใน การ ปลง  ผัง ติด กลัว  ใข้ กรร มใข้ ทุกข์ ไป  ถ้า ปฏิบัติ พิจารณา ได้ โรค จะ หาย  การ อยู่ คน 
เดียว ■อย่า คิด ว่า เหงา หรือ ถูก ทอด ทิ้ง  ถ้า คิด เช่น นั้น  ทำ ใจ ไม่ ถูก  ควร ดีใจ ว่า การ อยู่ คน เดียว 
เห มีอน อยู่ ธุดงค์  อยู่ สันโดษ  ทำ ใจ ให้ มี ความ ปิติ  นี้ คือ ความ จริง  อย่า ให์ จิต เศร้า  จิต ตก  อาลัย 
อาวรณ์  น้อย ใน ความ รู้สึก  อยาก ให้ จำกัด อาหาร  พวก แปัง ไขมัน เนี้อ  กิน พวก ผัก  ผล ไม้  ให้ 
คิด ว่า เป็น พระ ธุดงค์  หมด อยาก” 

ซิบ ภาพ พระ ให้ ติด 

“การทำ จิต ไป กราบ สมเด็จ พระ พุทธองค์ นั้น  อย่า ได้ สงสัย  ของ ทุกอย่าง ไป ได้ ด้วย 
จิต  อย่า ไป คิด วน เวียน ว่า จริง หรือ ไม่  จับ พระ พุทธองค์ ไว้  พยายาม อย่า ให่ จิต ตก  ให่นึ กว่า เจ็บ 
ครั้ง นี้ใข้ หนี้ ไป  ห่วง ร่าง กาย ให้ น้อย ที่ สุด  ลอง นึก สม นี้าห น้า ร่าง กาย  ถ้า มัน ทรมาน มาก ก็ ให้ 
นึก ทิ้ง ขันธ์  จับ ภาพ พระ ให่ ตด  แม้ จะ เริ่ม ด้วย เลือน ลาง อยู่ ก็ ตาม  ถ้า เริ่ม ด้วย เลือน ลาง แล้ว ค่อย  ๆ 
ขัด ขึ้น  ขัด ขึ้น  ก็ ให้ รู้ ว่า จิต กำลัง แยก จากร่าง ได้ เด็ม ที่  เป็น การ ฟิก อย่าง ดี  การจับ ภาพ พระ 
นั้น  องค์ ไหน ก็ ได้  เป็น ทอง  เป็น ทรง จีวร  หรือ เป็น ทรง แถ้ว ได้ ทั้ง นั้น  แล้ว แต่ ถนัด  พอ ขัด แล้ว 
ถึง จับ ที่ วิมาน  จับ ภาพ นั้น ให้ ติด ตา ติด ใจ เลย  รักษา อารมณ์ อย่า ให้ ขุ่น  ตัด เรื่อง กังวล ออก ไป 
พด ง่าย  ๆ ว่า พยายาม ทำ อารมณ์ ให้ รุ่ย กับ ทาง โลก” 

รำ ง กาย เ?] น รัง ของ โรค 

“ฉัน ขอ เอ่ย ไว้ ก่อน นะ ว่า  โรค ที่ เธอ เป็น อยู่ นี้ เพราะ 

1.  ร่าง กาย เป็น รัง ของ โรค ภัย  ฉะนั้น อัน นี้ เป็น ธรรมดา  ปลง เสึย 

2.  ที่ ผัง อยู่ ด้วย เจ็บ ไม่ สะดวก  มี เวทนา  เพราะ กรรม ใน กาล ก่อน  ปลง เสีย 

ด้วย อำนาจ บุญ กุศล  จีง บรรเทา เท่า ที่ บุญ ส่ง  แต่ คน เรา นั้น  ย่อม มี กรรม เป็น ที่ ตั้ง 
ความ ทุกข์ ที่ เป็น อยู่ นี้  อยู่ ที่ อารมณ์ ของ จิต  ถ้า จิต เข้า ถึง ฌาณ จะ ไม่ เวทนา  แต่ รับ รู้  แต่นี้ เธอ มา 


ทาง ตรง  จง ลำบาก กว่า พวก ปฏิบ ต ทาง ฌา ณ-  ทาง ตรง ที่ ว่า นี้ คือ  เธอ เป็น พวก สุข วิปัส ส โท 
น ตอง ทน  อด ทน ต่อ ไป  กรรม เบา บวง แล้ๅ เหลื 0 แต่ก ฎ ลง โทษ  นี้ แหละ คือ ธรรมะ  คือ  ความ 
จร ง คอ  อริยสัจ  จง ปลง ให้ เห็น สัณฌ ๅณข 0 ง ทุฦข์  รู้ ทุกข์  รู้ เห ต ของ ทุกข์  การ ดับ ทุก ข รู้ ผล 
คือ มรรค” 

นำ คำ สอน ของ อาจารย์ เธ 0 ฟ์' ง รื้อ ฟิน ใหม่  ให้ ชัด แจ้ง เห็น แจ้ง  เวลา ว่าง  ๆ ใน ยาม 
ไม่ ไต้ ทำ อะไร ค่อย  ๆ ฟ์' ง (เทป หลวง พ่0)  ค่0 ย ๆ คิด แล้ว ปัญญา จะ มา  ฌาณ จะ เพิ่ม  ทุกอย่าง 
ห้าม คิด ว่า รู้ แล้ว  เข้า ใจ แล้ว  จะ เป็น อวิชชา ดับ ปัญญา เรา  นี้ คือ ยา ขนาน วิเศษ  พระ พุทธองค์ 
ทรง อาพาธ เอียง สามัญ ชน ทุก ประการ  มี ทุกข์  มี เวทนา  แม้ ต้วย เทพ เท วา เห็น อยู่  รู้ อยู่ ก็มิ อาจ 
ทำ อะไร ไต้  เพราะ ต้วย สภาพ ของ การ มี ชันธ์  5 ไม่ มี ชันธ์  5 ที่ ไหน  มี ไต้ ต้วย การ ไม่ เกิด  ไม่ มี 
ชันธ์  5 ที่ ไหน ที่ ไม่ แก่  ไม่ มี ชันธ์  5 ที่ ไหน ที่ ไม่ เจ็บ  ไม่ มี ชันธ์  5 ที่ ไหน ที่ ไม่ รู้ จะ ตาย  ทุกอย่า งนี 
คือ ความ จริง” 

เจ็บ เ?] น เจ็บ  จาก เ?] น จาก 

“ตั้งใจ เห็น สังขาร ใน เวทนา ดัด ออก จาก ใจ  เวลา เจ็บ  เจ็บ อย่า ให้ กิน ใจ  อย่า ให้ เวทนา 
มา กิน ใจ  ถ้า ยัง รู้ ว่า ยัง เจ็บ มาก  เวทนา มาก ก็ พึง รู้ ว่า ใจ ยัง ห่วง ร่าง กาย  เวลา มัน เจ็บ  มัน ทุกข์ 
ให้ นึก ว่า สม นํ้าห น้า  ให้ นึก เช่น นี้ ประจำ  อย่า ไป เอาใจ  ดัด สิน ใจ ให้ เด็ด ขาด  เจ็บ เป็น เจ็บ  จาก 
เป็น จาก  เรา รู้ ใต้ ต้วย จิต ว่า ร่าง กาย ไม่ ใช่ ของ เรา  บังคับ ไม่ ไต้  ให้ คิด พิจารณา เช่น นี้ ทุก วัน” 

สังขาร อุเบกขา ญาณ 

“ทุกอย่าง ล้วน เป็น อนิจจัง  ทุกอย่าง ล้วน เป็น สัญญา  อย่า ไป ยึด มั่น  อย่า ไป ถือ ว่า 
มัน จะ เป็น ไป ตาม ใจ เรา  จง ตั้งใจ เสมอ ที่ จะ เห็น กาย นั้น  คือ ธาต ทั้ง  4 เนี้อ กระดูก คือ  ดิน  ตาย 
ไป มัน ก็ จม ฝัง ไป สู่ ดิน  นํ้าเ ลือ ดนํ้า เหลือง คือ ธาตุ นํ้า  ตาย ไป มัน ก็ ไหล ไป หมด  ระเหย เหือด แห้ง 
ไป ใน ที่ สุด  ลม หายใจ ก็ คือ ธาตุ ลม  หยุด สภาพ ก็ หมด ไป ใน อากาศ  ความ ร้อน ใน ตัว คือ ธาตุ ไฟ 
ตายแล้วก็กสับไปสู่ธาตุของ^^ขจ  ไม่ มี อะไร เป็น คัว จิต  ไม่ มี อะไร เป็น คัว เจ็บ ปวด  ทุกอย่าง คือ 
สัญฌ าที่ อปทาน สร้าง ขึ้น โดย อยุศ ลทร ‘^ม  อย่า ไป ยึด  อย่า ไป ถือ ใน ส่วน นี้  นำ จิตออก ให้ สบาย  ๆ 

สำคัญ ที่ ใจ  เป็น ไง เป็น กัน 

“เขา จะ เอา อะไร ให โป  เรา สู้ ไต้ ก็ หวัง หมด กรรม  ใซัห นี้ใซั กรรม ให้ หมด ให้ พอ  ต่อ ไป เมื่อ ไม่ มี 
สังขาร แล้วจะ สบาย' โป ด^ย ด ตั้งใจ' โว้เ ข่นนี  ใจ จะ ไม่ เวทนา  ใจ จะ โปร่ง  ตั้ง สมาธิ พิจารณา 
ใน สังขาร อเ บก ขวญ รก^ 


ธรรม โอสถ 

ตอน นีที เป็น อยู่  เหนือ ภาวะ ของ โรค ปกติ  เคย บอก ไว้ แล้ว ว่า เป็น ผล ของ กรรม สุด ท้าย  ที อยู่ ได้นื 
ด้วย 

1.  บำรุง พระ ศาสนา 

2.  ปฎิบํ ต ธรรม ให้ ครบ ด้วย บารมี ของ พระ อร ห์ตเ จ้า 

3.  ชด ใช้ กรรม ที่ จะ มี ใน วาระ ต่าง  ๆ ล้า ถือ มั่น ว่า นี่ คือ ชาติ สุด ท้าย  ใน มนุษย์ โลก 
เท ว โลก พรหม โลก 

ฉะนั้น ใน เรื่อง ของ ยา รักษา เพียง ชั่ว ขณะ  ยา ดีก็ คือ ยา ที่ ได้ จาก ธรรมะ  หมอ เขา จะ 
ช่วย ให้ สบาย ถืง แม้ ว่า จะด้ อง ฉีดด้ อง ดูด ออก  นั้น ให้ ถือ ว่า ใช้ กรรม  ร่าง กาย ไม ใช่ ของ เรา  แต่ 
เนื่อง ด้วย เคย ขอ ไว้ อย่า ทรมาน  ทุก ท่าน ก็ พยายาม อย่าง ที่ สุด เท่า ที่ บุญ กุศล ของ เขา จะ อุด หนุน 
ให้ ถือ ว่า เป็น ช้อส อบ ของ สังขาร  อุเบกขา  ตัด กังวล  ตัด กสัว  ตัด ความ อาย  ที่ ยัง มี เหล่า นี้ อยู่ ก็ 
เพราะ ติด คำ ว่า  “รัก”  ถืง ได้ กสัว  กังวล  จะ พิสูจน์ ใจ ตัว เอง ให้ ท่อง ไว้ ว่า  เป็น ไง เป็น กัน  ล้า ช้นธ์ 
ดีก็ จะ อยู่ ท่า บุญ  ล้า มัน ไม่ ดีฉัน ก็ จะ ไป” 

คำ อธิษฐาน 

“หาก ช้า พ เจ้า จะ ถืง แก่ กาล ตับ ขันธ์  ขันธ์  5 ธาตุ  4 เพียง ใด  ขอ อานุภาพ บุญ กุศล ที่ 
ช้า พ เจ้า ได้ กระ ท่า มา อัน มี พระ รัต น ตรัย  เป็น ที่ สักการะ บูชา ของ ช้า พ เจ้า  จง ประทาน พร ให้ 
ช้า พ เจ้า ได้ จัดการ แก่ เรื่อง ทาง โลก ให้ เป็น ที่ เรียบ ร้อย  อย่า ได้ ต่อ เวร กรรม แก่ บุคคล อื่น ด้วย 
เทอญ  นิพพ านัง  ปรมั ง สุ ขัง 

ขอ ขมา พระ รัต น ตรัย 

สัพ พิง  อะ ปะ รา ทัง  ขะ มะ ถะ  เม  กัน เต  อุ กา สะ  ทะ วา รัต ตะ เย นะ  กะ ตัง 
สัพ พิง  อะ ปะ รา ทัง  ขะ มะ ถะ  เม  กัน เต  อุ กา สะ  ขะ มา มิ  กัน เต 

มั่น ใน พระ นิพพาน 

“ดูกร  พุทธ บริษัท  ลูก จง ตั้งใจ มั่น  มั่น ใน พระ นิพพาน เป็น ที่ ตั้ง  จิต นี่ง  แน่ว  แน่ ใน 
พระ นิพพาน แล้ว  จง แสวง หา ทาง ประเสริฐ แห่ง ธรรมะ ที่ ตถาคต ได้ ให้ ไว้  จง พิจารณา ให้ เห็น 
แจ้ง ตัง ตา ว่า ตน นั้น คือ ผู้ แสวง หา ความ หลุด ตัง นี้ สภาพ ตน จึง มี กาล แห่ง ความ เป็น วัฏฏะ  จิต 
เป็น ผ้ร้ ต่าง กับ สัญญา  จง นำ จิตออก จาก สัญญา แล้ว เวทนา จะ มี แค่ กาย ใจ จะ ไม่ เศร้า หมอง  แม้ 
เวทนา จะ สา ห้ส เพียง ใด  ตรอง ให้ ถ่อง แท้  จิต จะ ส อาด  ขาด มลทิน” 

ขอ จง สม มาด ใน ธรรม 


อาลัย คณ หญิง 


ตอน บ่าย ของ วัน ที่  14  มกราคม  พ. ศ.  2524  เป็น วัน ที่ นำ ไป สู่ การ เบ่ลี่ ยน แนว วิชา 
ชพข อง ผม ใน เวลา ต่ฏม ๅ เมือ ผม ได้ รับ บ่ ญชๅ จุๅก ท่ๅน นาย แพทย์ ใหญ่  กรม ตำรวจ  คือ  พล. ต. ท. 
สมศั กด  สืบ สงวน  และ ผู้ ช่วย นาย แพทย์ ใหญ่  คื0  พล. ต. ต. อุทิศ  ตัน จันทร์ พงศ์  ให้ ร่วม เป็น แพทย์ 
ผู้ รักษา คุณ หญิง  เยา ว มาลย์  บุน นาค  จวบ จน ถึง วัน ที่  6 กุม ภา พ้น ธ์  พ. ศ.  2527  เป็น เวลา กว่า 
3 ปีนัน  ผม ได้ ร่วม ปร  ะ สาน งาน กับ แพทย์ ผู้ เชี่ยว ชาญ หลาย สาขา วิชา ใน การ รักษา คุณ หญิง 
เรา คิด ว่า เรา ได้ ต่อสู้ กับ โรค รัๅย ข 0 งท่ๅ น 0 ย่าง มืป ว-ลิ ทธิ ฦๅพ แล -เมื่ 0 รวม กับ สุขภาพ กัน 
สมบูรณ์ มา แต่ เดิม  ญาดิ สนิท มิตร สหาย คง จะ เห็น ด้วย กับ ผม ว่า คุณภาพ ของ ชีวิต ท่าน ตลอ ต เวลา 
กว่า  3 ปีที่ ผ่าน มา นั้น  อยู่ ใน เกณฑ์ ที่ น่า พอ ใจ มาก ที เดียว 

ประสพ การณ์ ที่ ได้ ร่วม รักษา พยาบาล ท่าน นั้น ประเสริฐ ยิ่ง นัก  ได้ เรียน รู้ ประโยชน์ 
ของ ธรรม โอสถ ใน ส ถา วะ การณ์ หลายอย่าง ที่ ยา รักษา โรค ช่วย ไม่ ได้  ได้ เรียน รู้ การ เตรียม 
ตัว และ เตรียม ใจ ตาย ของ คน เรา  ได้ เรียน รู้ ว่า แม้ คน เรา จะ เจ็บ ป่วย ด้วย โรค ร้าย แรง เพียง ใด 
หาก มืกำ ลัง ใจ ใน การ ต่อสู้ แล้ว  “ชีวิต นี้ กังมื หวัง”  เสมอ 

ผม เคย เรียน ท่าน ว่า  จริยธรรม ของ ความ เป็น แพทย์ นั้น คือ  “การ ให้ ชีวิต”  ด้วย การ 
ทำ ทุก วิถี ทาง ใน การ บำบัด ความ เจ็บ ไข ได้ ป่วย ของ คน ไข้  แต่ ท่าน เป็น ผู้ที่ ช่วย เปลี่ยน ทัศ นคดิ 
ของ ผม ว่า  การ ยืด ชีวิต ของ คน ป่วย นั้น  ควร จะ พิจารณา ถึง คุณภาพ ของ ชีวิต ด้วย  ป่วย การที่ 
จะ ให้ คน ไข้ นอน แบบ ราว กับ พีช ผัก ที่ ไม่ มี ชีวิต จิต ใจ  ทำ ได้ แต่ เพียง การ หายใจ และ การ เด้น 
ของ ห้ว ใจ เท่า นั้น  ผม ได้ เรียน รู้ ว่า ถึง เวลา แล้ว ที่ผู้ ป่วย ควร จะ มี สิทธิ ใน การ เลือก ทาง ตาย  ตราบ 
ใด ที่ผั นั้น ผัง มี สติ สัมปชัญญะ อัน ปกติ พอ ที่ จะ ตํดสิ ไ^ ใจ ให้ ต ‘แเ อง ได้  และ แพทย์ ผู้ รักษา เห็น ว่า 
มาตรการ ยืด ชีวิต รัง แต่ จะ สร้ว งคว วมพ รม วน ไพ้  และ นั้น เป็น สิ่ง ที่ ท่าน ปรารถนา ใน ระยะ สาม 
เดือน หลัง ของ การ รัก ษ วก วก ไ'^ กวว ม ยืน^ อม ชอ^ ลูว  วิ 

ทั้ง  ๆ ที่ ได้ เตรียม ใจ มาน วน หล วย เดือน  แต่ เมื่อ ถึง เวลา นั้น จริง  ๆ ก็ ให้ สะ เทีอ น ใจ 
สลด ใจ  และ อาลัย ไม่ น้อย เลย  ตลอด เวล วก ว่ว  3 ปี  ที่ ผม ได้ ร่วม รักษา ท่าน นั้น  ท่าน ได้ ให้ ความ 
เมตตา กรุ ณว ต่อ ผม ดุจ ด้รลู ย'!’ ด้^ คง จะ ไม่ ผิด อะไร นัก ที่ ผม จะ เรียน ท่าน ว่า  “คุณ แม่” 
ร่วม กับ ลูก คน อื่น  วิ 


ผม ขอ ให้ กุศล ผล บุญ  และ คุณ งาม ความ ดีที่ คุณ แม่ ได้ บำเพ็ญ มา โดย ตลอด นั้น  จง เป็น 
ประทีป นำ ทาง ให้ ดวง วิญญาณ คัน บริสุ ทธี้ข 0ง คุณ แม่ ไป สู่ สุคติ ใน สัมปรายภพ ด้วย เถิด  หาก 
ดวง วิ ญญา นของ คุณ แม่ สิง สถิต ย์0 ยู่  ณ. ที่ ใด  ก็ ขอ ได้ โปรด ดล ใจ ให้ สุภาพ สตรี อืน  ๆ ที กำลัง 
เริม เป็น โรค ร้ายอย่าง คุณ แม่ นั้น  ได้ รีบ ไป รับ การ รักษา โดย เร็ว ที่ สุด 


พ. ต. ต. นาย แพทย์  ขุม ศักดิ  พฤกษา พงษ์ 

ร. พ.  ตำรวจ 

10  กม ภาพ นธ์ 2527 


ก้อน ที่ เตา นม และ การ ตรๅ จุ เตา นม ด้วย ตน เอง 

โดย  นาย แพทย์ ชม ศกคิ  พฤกษา พงษ์ 

สต ชิทุก ท่าน ด ว® จ: ทำ ความ ธู้จก ในป้ ญ หาก อนที่ เต์า นม  ตวย เหตุผล ง่าย  ๆ ก็ดึอ 
ว่า แมก อนท่ เตา นม ส่วน ไห ญ่จ 2: ไม่ มีอน ต® าย อ: ไ®  แต่ บาง ด® \3 มน อาจ หมาย ถึง 
กา อเ^ นม ะเ® ง ของ เต่า นม ขี่^ เจุ๊] ห) สาเหตุ ของ กา® ตาย ใน สต® เ!] น อ้น ดับ แ6 ก ๆ 

การ ทีมี เต้า นม ทำ ให้ สตรี ทุก คน เสี่ยง ต่อ การ เป็น มะเร็ง ของ เต้า นม  การ ตรวจ พบ 
ก้อน ใน เต้า นม อาจ เป็น ประสบการณ์ ที่น่ๅ ส พึง ฦลัๅ  ยิ่ง ก้า คิด เลย เถิด ถึง โอกาส เป็น มะเร็ง ก็ ยิง 
ทำ ขวัญ หาย มาก ขึน  แต่ โปรด จำ ไว้ เสีย แต่ ตอน นี้ เลย ว่า 

- ก้อ นที เต้า นม ส่วน ใหญ่ เป็น เนี้อ งอก ธรรมดา 

- มะเร็ง ของ เต้า นม หาก ตรวจ พบ ใน ระยะ แรก เริ่ม  มี โอกาส หาย ขาด ไต้ 

- กุญแจ สำคัญ ที่ จะ ไข ไป สู่ การ หาย ขาด นี้ ไต้ ก็ โดย การ ตรวจ เต้า นม ต้วย ตน เอง ทุก 
เดือน  ตลอด จน รับ การ ตรวจ จาก แพทย์ เป็น ระยะ  ๆ ไป 

โปรด ติดตาม เรื่อง นี้ ให้ดื  เพราะ เรา จะ พยายาม เสนอ ข้อ เท็จ จริง ต่าง  ๆ ที่ ท่าน ควร 
จะ ทราบ เกี่ยว กับ ก้อน ที่ เต้า นม และ วิธี การ ตรวจ หา เพื่อ พบ มัน เสีย แต่ เนิ่น  ๆ ถ้า สงสัย ว่า จะ มี 
ก้อน อย่า ตกใจ กลัว เสีย จน ไม่ ยอม ทำ อะไร  โปรด ไป พบ แพทย์ โดย เร็ว  อย่า เก็บ เงียบ ไว้ คน 
เดืย ว เพราะ หาก ท่าน จะ ไม่ นึก ถึง ตัว เอง เลย  ท่าน ก็ ต้อง นึก ถึง บุคคล ที่ รัก และ ต้อง การ ท่าน  โดย 
เฉพาะ บุคคล ใกล้ ชิด ทั้ง หลาย ที่ ต้อง พื่ง ท่าน 
ข้อ เห็จ จเง เกีย วก บกัอ นหี่ เต่า นมหี่ ท่าน ค ว® จะ ห® าบ 

- กว่า ร้อย ละ  90  ของ ก้อน ทั้ง หลาย ใน เต้า นม  ตรวจ พบ เอง โดย สตรี ผู้ เป็น เจ้า ของ 

- ร้อย ละ  80  ของ ก้อน ที่ พบ นั้น เป็น เนี้อ งอก ธรรมดา  (ไม่ ใช่ มะเร็ง) 

- มะเร็ง ของ เต้า นม เป็น สาเหตุ การ ตาย เป็น ดัน ตับ สอง ใน สตรี ไทย รอง ลง มา จาก 
มะเร็ง ของ ปาก มดลูก  ส่วน ใน สหรัฐ อเมริกา นั้น มัน เป็น สาเหตุ การ ตาย ดัน ตับ ห นิ่ง 

- ใน ชว ชีวิต หนึ่ง ของ สตรี ทั่ว ไป  หนึ่ง ใน  11  คน  (หรี อ ร้อย ละ เก้า)  จะ มี โอกาส เป็น 
มะเร็ง ของ เต้า นม  ใน ช่วง หนึง ช่วง ใด ของ ชีวิต 

- มะเร็ง ของ เต้า นม ยัง ป้องกัน ไม่ ไต้  แต่ สามารถ ตรวจ พบ ได ใน ระยะ แรก  ๆ คัน 
จะนำไปสู่การรักษาที่1-หนา-ส^น*’1’ส-ลู^ด้^^ 


- การ ตรวจ เต้า นม ด้วย ตน เอง ทุก เดื 0 น จะ เป็น สิ่ง ป้องกัน ตน เอง ที่ดีที่ สุด สำหรับ 
มะเร็ง ของ เต้า นม 

เต์า นม ปกติ 

เป็น เรือง แปลก แต่ จริง ที่ ว่า  สตรื ส่วน ใหญ่ ไม่ ค่อย ไต้ ตรวจ คลำ เต้า นม ของ ตน เอง 
ซง อาจ จะ เป็น เพราะ ว่า เขา เหล่า นั้น ไม่ รู้ ว่า จะ คลำ หา อะไร  การทำ ความ เข้า ใจ เกี่ยว กับ ลักษณะ 

ของ กาย วิภาค ปกติ ของ เต้า นม 0 าจจ ะ ช่วย ทำ ให้ ทำ' แเ ข้า ใจ แล-แยก แยะ ก้อน หรือ สิ่ง ซึ่ง อาจ 
จะ เป็น ก้อน ไต้ จาก เนื้อ ปกติ ของ เต้า นม ซึ่ง บาง ครั้ง ตัว มันเ 0 ง อาจ เป็น ก้อน  ๆ อยู่ ไต้ แต่ ปกติ 
โปรด จำ ไว้ ด้วย ว่า เต้า นม ทั้ง สอง ข้าง นั้น ไม่ เหมือน กัน เสีย เลย ที เดียว  และ มื เต้า นม น้อย คู่ มาก 
ที่ จะ คลำ ดูเรื ยบ ร้อย จริง  ๆ 

กา 8 เปลี่ยน แปลง ของ เต์า นม ไป จาก บึ8 ชิม ดา 

ตั้งแต่ เริ่ม เข้า ล่วัย รุ่น จวบ จน กระ ทั้ง แก่ ตัว ลง  เต้า นม ของ ทำ น จะ เปลี่ยน แปลงอยู่ 
ตลอด เวลา  การ มืค วาม รู้ ถึง สภาพ นื้จะ ช่วย ให้ ทำ นรู้สี ก เมื่อ การ เปลี่ยน แปลง นั้น  ผิด ปกติ ไป 
เช่น  ผิว หนัง หนา ขึ้น  หรือ การ มื ก้อน ซึ่ง ทำ น ตรวจ พบ ใน การ ตรวจ เต้า นม ประจำ เดีอ นต้ว ย 
ตน เอง 

วยธุ่ น ก่อน จะ เริ่ม มื ประจำ เดือน  เต้า นม จะ โต ขึ้น ภาย ใต้ ความ ควบ คุม ของ ฮอร์โมน เพศ หญิง 
การ มื ประจำ เดือน ข้า กว่า วัย ธรรมดา นั้น จะ ทำ ให้ อัตรา การ เลี่ยง ต่อ การ เป็น มะเร็ง ของ เต้า นม 
ลด ลง 

วัย สาว  ภาย ใต้ อิทธิพล ข 0 ง ฮอร์โมน เพศ หญิง  คือ  เอ ส ไตร เจน  (ธ871{00ฒ)  และ โป ร เจ ส 
เต อโ รน  (?1^00ธร^ ธค 01^1 ธ)  เต้า นม จะ พอง โต ขึ้น จาก การ คั่ง ของ นํ้า  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ใน 
สัปดาห์ ก่อน ที่ ประจำ เดือน จะ มา  ก้อน ที่ เต้า นม ซึ่ง อาจ คลำ ไต้ และ เจ็บ นั้น  จะ ปราก ฎ ใน ระยะ 
นี้  แต่ก็ อาจ จะ หด เล็ก ลง หรือ หาย ไป  หลัง ประจำ เดือน มา แล้ว  ตอน นี้ แหละ จะ เป็น เวลา ที่ เหมาะ 
ที่สุต ใน การ ตรวจ เต้า นม ต้วย ตน เอง 

กา0ตั้ฃค88ภ์  การ เปลี่ยน แปลง ของ เต้า นม ขณะ ตั้ง ครรภ์ จะ เริ่ม ต้น เร็ว  ต่อม นํ้า นม และ ท่อ 
นำ นี้า นม จะ มี ขนาด ใหญ่ ขึ้น ท่า ให้ รู้สึก เจ็บ  ขนาด ของ เต้า นม เอง ใหญ่ ขึ้น ประมาณ  1 /3  ของ 
ขนาด เดิม  พอ หลัง คลอด  นํ้า นม หยุด ไหล แล้ว ขนาด และ รูปร่าง ของ มัน จะ กลับ เห มีอน เดิม  แม้ 
จะ ยัง ไม่ มี หลัก ฐาน บ่ง ว่า การ เลี้ยง ลูก ด้วบ นบ แม่ เอง นั้ ‘แจ- เป็บ 'หลัก ประกัน ไม่ ให้ เป็น มะเร็ง ของ 
เต้า นม ก็ ตาม  แต่ ใน สตรี ที่ เคย ตั้ง ครรภ์ มา แล้ว  โดย เฉพาะ ท่าน ที่มี บุตร ก่อน อายุ  20  ปี  มี โอ กาล 
เป็น มะเร็ง เต้า นม น้อย ลง 


วยป ป็ะจ าเ ตอน หมด  ต่อม นำ นม และ ท่อ นำ นํ้า นม จะ มี ขนาด เล็ก ลง  เนือ เยึอ พง ผืดก็ จะ บาง 
ลง และ ออ นต็ว  ทำ ให้ ด้วเ ต้าน ม ไม่ แข็ง!, หมี และ ห้อย ลง  โดย ทั่ว ไป สตรี ทีประ จำเ ดือ'^ 
หมดแลวจะมีโอกาสเฎนม-|,^ง-^0ง1^^ๅ.|^30น้อยลง 

กา ชิเป ฉียน แปล \ ฐ ขอ^ นำ หน้ก  เมื่อ ท่าน อ้วน ขึ้น หรือ ผอม ลง  จำนวน ไขมัน ใน เต้า นม จะ เพิม 
ขึ้น หรือ ลด ลง ไป ต้ๅย 

กอ นหี่เ า!] นเนึ้ อ \3 อก ธ ชิ® ม ดา  (ไม่ ใช่ มะเร็ง) 

การ เปลี ยนแ ปลง เล็ก  ๆ น้อย  ๆ เช่น  ผิว หนัง เหนือ เต้า นม ที่ หนา ขึ้น  อาการ บวม เป็น 
บาง ส่วน ของ ตัว เต้า นม  ซึ่ง ไม่ เคย มี มา ก่อน  อาจ จะ เป็น สัญญาณ บอกว่า มี ก้อน เกิด ขึน  สตรี 
ส่วน มาก จะ มี ก้อน เกิด ขึนอ ย่าง น้อย หนึ่ง ครั้ง โน ชีวิต ของ ท่ๅน  เคราะห์ ดีที่ส่ วน มาก เป็น เนือง อก 
ธรรมดา  ต่อ ไป นี้ จะ เป็น ตัวอย่าง ของ เนื้อ งอก ธรรมดา ที่ คลำ ไต้ เป็น ก้อน 

เนึ้อ งอก ถุง น์า  (I1□3[ชX1V8า[I^  ^ เป็น ชนิด ที่ พบ บ่อย ที่ สุด ใน บรรดา 

ก้อน ที่ เต้า นม ของ สตรี ที่มี วัย ระหว่าง  35-50  ปี  การ ผ่า ตัด ก้อน ที่ เต้า นม ที่ เรา ทำ กัน อยู่ ทุก วัน 
นั้น  ครั้ง หนึ่ง จะ เป็น การ ผ่า ตัด เนื้อ งอก ชนิด นี้ โรค นี้ ซึ่ง ไม่ ใช่ โรค จริง  ๆ เสีย ที เดียว  เกิด จาก 
การ มี ปฏิกิริยา มาก ไป จาก การ กระตุ้น ของ ฮอร์โมน ตาม ปกติ  ต่อ ต่อม นี้า นม  ท่อ นำ นี้า นม และ 
พังผืด  ผล ตาม มา ก็ คือ  ต่อม นี้า นม พอง โต ขึ้น เป็น ถุง นี้า เล็ก  ๆ ร่วม ไป กับ การ มี พังผืด มาก ขึ้น 
ใน บาง ราย ก้อน อาจ ประกอบ ต้วย พังผืด เท่า นั้น  คลำ ไต้ เห มีอน ลูก ยาง  (เรียก ว่า  IV [^] V[]V1;^I^V- 
ฆ 1^8?!  โรค นี้ จะ ทำ ให้ เต้า นม  เจ็บ มาก ขึ้น  และ ก้อน โต ขึ้น ก่อน ประจำ เดีอ น มา สัก  1 

สัปดาห์  พอ ประจำ เดีอ น หมด ไป แล้ว  จะ เจ็บ น้อย ลง และ ก้อน มี ขนาด เล็ก ลง ต้วย  โรค นี้ จะ หาย 
ไป เมื่อ ถึง วัย หมด ประจำ เดีอ น แล้ว 

ถุง น์าธ ชิ ธม ตา  (8IIVII^I.ธ  ^V8X8)  เป็น อีก รูป แบบ หนึ่ง ของ เนื้อ งอก ถุง นี้า 
อาจ มี เป็น ก้อน เดียว หรือ หลาย  ๆ ล้อ ‘แ  ภาย ใน มีนี้า อยู่ พวก นี้ ไม่ มี พังผืด มาก เห มีอน พวก แรก 
การ เปลี่ยน แปลง ของ ขนาด  และ อาการ เจ็บ ก็ เป็น ไป ตาม การ ไป มา ของ ประจำ เดีอ น เช่น กัน 

เนึ้อ งอก แข็ง  (ฅธI1๐^0ธ1V0]VI^) 

เป็น เนื้อ งอ กล้อน เดี่ยว และ แข็ง ประกอบ ด้วย ทํงผื ด แล-ต่อม ต่าง  ๆ พบ บ่อย ที่ สุด 
ใน สตรี วัย ระหว่าง  18-35  ปี  เวลา คลำ ดู จะ พบ ว่า มัน เคลื่อน ไป มา  โดย มาก จะ ไม่ เจ็บ  ยก เว้น 
บาง ราย เจ็บ ขณะ ก่อน ประ ดือ ^ด้ ล้^^  กล่าว โดย ทั่ว ไป  ล้อ นที่ เด้า นม ใน สตรี วัย ตํ่าก ว่า 
25  ปี  จะ เป็น ชนิด น 


'? ส?^,' แ^ 4 ')0!)  เฅ่  //; /V เ-? * 

* 'เก'')' ไะ ล^ เห น้า 0 ก ไ' บ่เ ก ^; ะ;  ท ไ หน้ล าร )แ1^1 V าแ  ร่ 
' .,  หา เ^ก เา หาว 'เน มห้' า 1}^ หแ 0 ง ' 


ไขว^ น้  ^อซ่ {ปีน น่รม ไ^ๆ  เ/^ 7/ ^ 

ก 'า 1 ว! น้ ว น ห ร^ I)  เยุ ยวปี ว,  น นนว่ 1 งใ  เ^ว น, ปี,)  ๅ1 เ^  ; 

'แ ส้ว  1เ น้'} น ว;^ วนุ ว! น้ว ■{^^ 


ฅอ ม นา (.ห} ว ปี^  ปีชนาว'นน้น^11’^-1^,^^:^เ1 
^ ศศส่ 0 กนเ ปีน น หา ฏ V ว} าว าาา ภ วน่ม้ นปีห น้ๅ ปี \ ปี 
'■หก หก {ห เาน V วรํ กระ ^ ว I ว^} ^ ว^^^, 
ะปีฅ่ 0 มนา เก ปี,)^^^  2 (4^7  แถว ไห (I;  ฒ;; 

า^า กา (หก ซ^ รก ๗) ไปีไ ปี 0 ระหก หน้! วา 0 


ฅ0 มน านน  ม ปีย่} กา ไป ใน เห  ) นน  ห่ว! วา I 
ปี หน้  ) ปี ห^ 7 ว นํ้าน ห ช (นะ หา กรร ภ แสะ ห ปี' าก I ว}!^ 
น* ว^ะ กก ปี: มา หาร/ก่อ 4 าว วา (ปี ดปีห 'วน วว 


/ , 

ฬา ผล  'ระ’, I กร กก^ ห ามว ฅา นม (^8 ก่ๆห น้า ปี 
ปม ความ แข็า แรา  ใน 71 วคา ว มน ระ ปี มากกว่า  ปีๆ ไปี 
ว, ปาน มก แไ นลภ ) ารเ ปี.: ล.: 


กปี {มเ นก แกะ กระ คูกปี ไห รา ปี (ว ก่ว่ผ ไ ปี' ไปี ปี/ก 


เนึ้อ งอก ยอฃ ท่อน ำน์า นม  (I^;VI*Iฆฆ01Vเ\8)  มี ลักษณะ คล้าย หูด ขนาด เล็ก  ๆ 
ขึ้น ที่  ท่อ นำ นํ้า นม ใกล้ กับ หัว นม  ท่า ให้ มี อาการ ของ เลือด หรือ นํ้า ใส  ๆ ออก จาก หัว นม 

ภาวะ อื่น ของ เดา นม ท่อ ๆอค อำ กัอน ได 

เต้า นม อ้กเ สบ  (1\1\8'11^18)  หรือ การ ติด เชื้อ ของ เต้า นม  เกิด ขึ้น เมึ่อ มีเชื้ 0 แบ ค- 
ทีเรื ย เข้า ที่ หัว นม และ ไป ตาม ท่อ นำ นํ้า นม  โดย มาก เกิด จาก การ ดูด นํ้า นม ของ ทารก  แห น 0 งที่ 
เกิด ขึ้น เป็น หย่อม  ๆ จะ ทำ ให้ มี ก้อน ปวด และ แดง ร้อน 

กา 8 บาต เจ็บ  (XI^^\ฆIVI^)  แรงกระทบ กระแทก ต่อ เต้า นม 0 าจ ทำ ให้ เกิด กาว คั่ง 
ของ เลือด  (ชธ] ^0] ฬ 7^)  หรือ ไขมัน ถูก ทำลาย ลง  (?4  X IV ธฒ 0818)  ซึ่ง ทั้ง ลอง ภาวะ 


ระ ไม^ 


อาจ ปรากฏ เป็น ก้0 น แต่ ไม่ต้ 0 ง เป็น กัง ๅล  เพราะ ภาวะ นี้ ไม่ เคย นำ ไป สู่ การ เป็น มะเร็ง เลย 

กอ นที่ เ!] นเนึ้ อชิา ย (มะ เธ็ \3) 

ก้อน เนือ ร้าย นัน มัก จะ เป็น กั0 น เคี่ยว แข็ว แล-ไม่ เว็บ ปวค  เกิด ขึ้น บ่ 0 ยที่สุ ด ที่ต่ 0 ม 
หรือ ท่0 นำ นำ นม  มัก จะ เป็น ที แถบ น 0 ก ด้าน บน ข 0 ง เต้า นม นั้น  ๆ (ด้าน ใกล้ รักแร้)  สิ่ง ที่ ต่าง 
จาก เนื 0 ง 0 ก ธรรมดา ก็คื 0 ก้0 นเนื 0 ร้าย นีจะ โต ขึ้น ไป เวื่ 0 ย ๆ 0ย่ างไ ม่มี รูป แบบ  เมื่ 0 ถึงเ ว ลา 
หนึง มัก จะ แพร่ กระจาย 00 กน 0 ก เด้า นม ได้  โ 0 กาส การ เป็น มะเร็ง จะ มี มาก ขึ้น  หากว่า 
-1.  ท่าน 0 ายุก ว่า  30  ปี  อัตรา เสิ่ ยง จะ มี มาก ขึ้น ตาม 0 ายุ 
- ก้า  คร 0 บ ครัว ข 0 ง ท่าน มีผู้ เป็น มะเร็ง เด้า นม 
-ก้า ท่าน เคย มี มะเร็ง ข 0 ง เด้า นม ข้าง หนึ่ง มาก่ 0 น 

มะเร็ง ข 0 ง เด้า นม เป็น โรค ข 0 ง สตรื โต ย แท้  มี เพียง  เท่า นั้น ที่ เป็น กับ ผู้ชาย  0ย่ าง 
ไร กิ ตาม แม้ เรา จะ ยังปั 0 ง กัน มะเร็ง เด้า นม ไม่ ได้  แต่ เรา กิมี วิธี ตรวจ ให้ พบ โดย เร็ว  และ รักษา 
ได้ อย่าง เห็น ผล 


มะ เธ็ง เดา นม ธะ ยะ แธก 

เป็น เนี้อ งอก ขนาด เล็ก กว่า  1 นี้ว  (เส้น ผ่า ศูนย์ กลาง)  เกิด ขึ้น ภาย ใน เด้า นม เท่า นั้น 
สิ่ง สำคัญ ที่ จะด้ อง เข้า ใจ คือ ว่า  ก้อน เล็ก  ๆ ที่ เริ่ม เป็น นี้  อาจ เติบ โด มา นาน หลาย ปี แล้วกว่า จะ 
โต จน คลำ ได้  ดัง นั้น การ ตรวจ เต้า นม ด้วย ตน เอง ทุก เดือน  และ ไป ให้ แพทย์ ตรวจ เป็น ระยะ  ๆ 
จะ ทำ ให้ พบ มะเร็ง ง่าย ขึ้น  การ ตรวจ พบ เร็ว บวก กับ การ รักษา ที่ ถูก ต้อง ทำ ให้ หาย ขาด ได้  4 
ใน  5 คน  ของ สต รืที่ ตรวจ พบ ก้อน เร็ว แล้ว รักษา ทันที จะ มี ชีวิต อยู่ อย่าง ปกติ  5 ปี  ให้ หลัง 
มะ เชิง เต์า นม ธะย ะ® ายแ ชิ \3  (;V0V^]\^ธ0  เป็น เนี้อ งอก ขน าต 

ใหฌ่  อาจ ขึ้น เต็ม เต้า นม  แล้ว ลาม ไป ถึง ต่อม นํ้า เหลือง ที่ รักแร้  เมื่อ ต่อม นํ้า เหลือง มี มะเร็ง ต้วย 
แล้ว  โ 0 กาส การ จะ รักษา ให้ หาย ขาด ลด ลง กว่า ครึ่ง แม้ จะ ผ่า ดัด ออก ทั้ง เต้า นม  และ ต่อม นํ้า 
เหลือง กิ ตาม ใน อเมริกา สตรื เสีย ชีวิต จาก โรค^ ปี ส-  36,000  คน  โต ย ส่วน มาก ไม่ ไต้ ตรวจ เต้า 
นม หรือ  ร้ว่า มี แล้ว เกิบ ไวิ ไม่ ปรึกษา แพทย์  ถ้า เป็น ถึง ขั้น นี้ แล้ว  โอกาส จะ มี ชีวิต อยู่  5 ปี  ให้ 
หลัง มี เพียง  2 ใน  5 คน เท่า นัน 

มะ เชิง เต์า นม ชิะ ยะ แพ® ก® ะ^ าย  (0188ธ\111\^^ ฒ 611ธ^8^  เป็น มะเร็ง 

ระยะ สุด ท้าย  ซึ่ง แพร่ เลย ไป จาก ต่อม นํ้า เหลือง สู่ อวัยวะ ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย ที่ พบ ไต้ บ่อย  คือ 


กระดูก  ปอด และ ตบ  เซ มะเร็ง จะ แพร่ สู่ ท่อ ทาง เดิน ของ นํ้ๅเ หลึ อง และ กระแส เลือด โอกาส 
หาย ขาด นันมี น้อย มาก 


0^^ '.ร ร ■รฺ} 


1^*1 ร 1เ ต ๆ น!/ ร 2; ยะ แรก 

แเน เนี้ ธ^} อ! าชน ■.ด; ล์- ๆ^- 5า  ! {4-) (1๙ น ส่า 
สา'?)  ? ซ์?* ภา อ ใน เด้า:;^ เ^; -;; 4 

ส่า^?-;) ที่ จะ ด้&ง เซา ไ' ฬึย วา  กอ น เลก  ๆ ทิเว ฆเสฺ น 
ชิาจ (ด!' โค?? า นาน หลาย บี แล่ วก ว่ๆจ ะ: 1ค จน 
ดล* าโด้  ดั'? นน กา รด ร 'าล เด้า น นด้ ว?) ค? นอ'? หก 
(คอน  แ' ส์ะ: ไบีใ หแห ห?! ด' รวจ (บีน ระ ะ?! ะ:  ๆ จะ ห์า 
เห ห บน ะเว 4ง่ วอ ซน  กา' 5 คร  ว 'จน บ’.* ว!' วก กัน ก'! ร 
รัก ห'! ที่ กูกด้ ส-? ห็าใ ด้น ว?) ซา ค ได้  'ะ  ไน  5 คน  ซอ'? 
ส์ตริ ที่ ดร') จน นก อน? ว็ ว!' ส้ว รัก ษ าหัน ห๊ จะ นชี วิด 
อยู่ อ?. ท? บีกค  5 บี  ใด้ห 'ล? 

มะเ ร็'} เด้า นม ระยะ ร้าย แร '5  {- \1)\',\1\( 11 ว 

นแ เ', ‘\: าโ  ?.:,\.\’(.า:1^)  เถิน เนึ้ ช'? สก ซ นาด 
ใหญ่  9'. พน เค็ม (ด้วน น 'แส ■วสา นไบี ถ? ค่ชน นา 
เห ล ช'? ที่ รัก แร  หไ^เด่ 'สน น์าเ ห สอ? น๊นะ เร็? ด้วอ 
แ' ด้ว  โอกาส ก') ร จะ รั?! หา ให้ ห'; อ ซาด ลด ล'? ก' ท่คร จ 
แม้ จะ ส่า ฅคอ สก น'? เด้า? และ ค่อน เ? าเห ลือ? ก 
คาน ใน ธเน รัก าลค รีเ ชีรํด จาก ใ'?? าแ? ไละ 


36.000  คน  โค ย ส่วน .นๆ กไนื 
ไค ดาว จ เดา นน หรือ  เวา มี แม้ว  . '| 

เกน ไ' วใน่ ไ! รก หา แพทย์  กา เป็น  เ^ 

กึ? ซนนึ้ แม้ว  โอกาส จะ 

มิ? วิด อยู่  3 ปี  ให้ หลั? มี 

1.  ไ.  . ‘ไ":^. 

เพิ ย?  2 ใน  6 คน เหา นน 


มะเร็ง เด้า นม 


' ' 

V-' 

* *.^!'-' ท';;? 


ระยะ แพร่ กระจาย  * ไ 

(1 ห? V 'จ!'/ \'1!!น.\11;1ว  ^ 

แ}^1:'^\8า'  ( [ง (รา 0 เป็น  ไเ 

นะ เรื? ระยะ 'สุด ท้าย ชึ่' ณพร่ เสย 

ไม่ จาก ค่อน นา เห สิ' สง ส่อ') ย วะ 

ค่า? ๆ ซอ? ร่า? กาย ที่ พบ ไค้ บ่อย  ไ' 

ดีอ  กระดูก  ม่อด และ ด้น  เซฺส ล์  ^ /ไ  เ^^ ใ 

นะเ รื'? จะ แพร่ ส่ท่อ ทา? เดน ขอ?  '^'1  |'| 
เ4 ำเห ลึอ? และ ■กระแส เลือด 
โอกาส หาย ซาด นนมี V โชย นาก 


V 


-®' / 

เฒ่ง แ] V แถบ  0 

'ร้ [^- X ^ 


\ ''ซี**® 


แบ่ง เไ} น เ^ {ท 


, ~ ถบ่แ ใ 1ใ11 ง} ไถ ม 


^^} V'. 


- แบ่ง เ^น นม (ไอ ณ ปีน บ่ วน ฅ่าง  ๆ ไน ไ (1 

8^1^  ' ’ ^ หห^  ^ ^ V ^ ''  ■เค^# 


กา อ ต® วจเ ต์าน มด์ว ย ตน*-®'®  ทำ ได้ ง่าย  ๆ 3 
การ ตรวจ เด้า นม ด้วย ตน เอง เป็น าธีที่ ป วิ-®' บ^ว''^^^^^^^^"^^^'^^^^''^^^^^'^^ 
ที่ จ-ค้น พบ มะเร็ง” แอ งเ ด้าน น®® ทํ®® วิ บ® วิบ  แต่ แม้ว่ าร็อ ยอ-  ของ มะเ รง ใน เตา นม นนต วิว จ 

โ^ ตรี เค้า ข 0 ง เต้า นม นั้น ด้วย ตัว เอง  จาก กา วิ สุ่ม ตัวอย่าง เมี่อ เร็า  ๆ นี้  พบ ว่ว  มี สตรี น้อย 
กว่า  1 ใน  4 คน ที่ ทำ กา วิตวิ วจเ ต้าน ม'^ อง^ น® ยวย ป็ยบ่ ว'^®' บํว® ใ"  *''^^'''^  จะ ดวย เหตุ 
ผล ใด ก ตาม ที่ สต วิที่ เพ ลือ  3 ใน  4 คน นั้น ไม่ ปฎิป้ ติเ” ธ่นนี้  ผอทํ ลือ  ยัง คง มี การ ตาย จาก มะเร็ง ของ 

เต้า นม อยู่ค่ อ' V เข้' างลู [^'^ จุ^  ^ บ่ 


ถ้า หากว่า ท่าน สุภาพ สตรี ทำ การ ตรวจ เต้า นม ด้วย ตนเ 0 ง อย่าง ระมัด ระวัง ใน เวลา 
เดียว กัน ทุก เตือน แล้ๅ  ท่าน ย่อม จะ เป็น ผู้ที่ตี ที่ สุด ใน การที่ จ:; ด้น พบ สิ่ง ผิด ปกติ ที่ เกิด ขืน บน เต้า 
นม ของ ท่าน เอง  เช่น  ผิว หนัง ที่ หนา ขึ้น  หรือ การ เกิด มี ก้อน  โดย ทั่ว ไป แล้ว  สตรี วัย ที่มัง มี ประจำ 
เดือน อยู่ ควร ตรวจ เด้า นม นั้น  ๅ สัปดาห์ หลัง จาก ประจำ เดือน หมด  ส่วน สตรี ที่ หมด ประจำ เดือน 
แล้ว ก็ ตรวจ ทุก  ๆ ด้น เดือน ใน ปฏิทิน 
ขั้น ตอน ที่  1 
กาย ต 8 วจ ย่า นก 8 ะ จกเ ชา 

ทั่ง หรือ ยืน หน้า กระจก เงา  มอง ดู เด้า นม ของ ท่าน ใน ขณะ ที่ แขน วางอยู่ ตาม สบาย 
ข้าง ตัว  จาก นั้น ยก แขน ขึ้น เหนือ ศีรษะ มอง ที่ กระจก เงา  ดูซิ ว่า มี การ เปลี่ยน แปลง ของ ขนาด 
หรือ รูปร่าง เด้า นม หรือ ไม่  มอง ดูให์ ตว่า มี ก้อน,  ผิว หนัง ป๋มล ง,  ผึ๋นห รึอห์ วน มป๋ม ลง  (ใน บาง 
กรณี  เด้า นม อาจ ปรากฏ ใน รูป ของ การ อักเสบ บวม แดง  ร้อน  มอง ดู เห มีอน ผิว ส้ม)  จาก นั้น ดู 
อีก ครั้ง ใน ท่า ที่มีอ ของ ท่าน กด ลง ที่ บริเวณ ตะโพก เพื่อ ให้ กล้าม เนื้อ หน้า อก หด ตัว ลง  ใน สตรี ส่วน 
ใหญ่ นั้น  เด้า นม ทั้ง สอง ข้าง จะ ไม่ เท่า กัน เสีย เลย ที เดียว 
ขั้น ดอน ที่  2 
กๆ 8ผ8 วจ ขณะ 3 ๆบนั้ ๆ 

การ ใช้ สบู่ และ นํ้าห ล่อ ลึ๋น จะ ทำ ให้ การ ตรวจ ใน นั้นนื้ ง่าย ขึ้น  ตอน แรก ขอ ให้ ท่าน 
แบ่ง เด้า นม ออก เป็น ส่วน  ๆ อยู่ ใน จินตนาการ  คือ อาจ นึก แบ่ง เด้า นม ออก เป็น เสี้ยว  4 เสี้ยว 
หรือ แบ่ง เป็น ส่วน ต่าง  ๆ ตาม วง กลม หรือ แบ่ง เป็น แถบ  ๆ จะ แบ่ง อย่าง ไร ไม่ สำคัญ  สิ่ง สำคัญ 
อยู่ ตรง ที่ ท่าน ต้อง ตรวจ เด้า นม อย่าง เป็น ลำ ตับ โดย ละเอียด  ยก แขน ขวา ของ ท่าน ขึ้น เหนือ ศีรษะ 
ใช้ อุ้ง นื้วมี อ ซ้าย  (ไม่ ใช่ ปลาย นื้ว)  ใน การ คลำ เด้า นม ขวา  กด นื้ว ลง ไป เบา  ๆ ใน แต่ ละ ส่วน ของ 
เด้า นม  ทำ กลับ กัน  เวลา จะ ตรวจ เด้า นม ซ้าย คือ ยก แขน ซ้าย ของ ท่าน เหนือ ศีรษะ และ คลำ เด้า 
นม ซ้าย ด้วย มือ ขวา 
ขั้น ดอน ที่  3 
กๆ 8 ด 8 ว 3 ขณะ นอก 8 ๆบ 

ใน การ ตรวจ เด้า นม ขวา  สอด หมอน เข้า ไป ใด ไหล่ ขวา เพื่อ ให้ เด้า นม ข้าง นั้น ราบ ลง 
ตรง ทรวง อก  เอา แขน ขวา ขึ้น เหนือ ศีรษะ แล้ว คลำ เต้า นม ขวา ด้วย มือ ซ้าย  (อุ้ง นิ้ว นะ ครับ  ไม่ 
ใช่ ปลาย นิ้ว มือ)  ถ้า จะ ตรวจ เด้า นม ซ้าย ก็ สอด หมอน ใต้ ไหล่ ซ้าย  คลำ ด้วย อุ้ง นิ้ว มือ ขวา  อย่า ลืม 
ยก แขน ซ้าย ขึ้น เหนือ ดี ■ร ษ ะ ด้วย 


โปรด จำ ไว้ ว่า  ถ้า ท่าน ดร วจ พบ หรือ สังเกต เห็น การ เปลี่ยน แปลง ที่ ผิด ปกติ แล้ว กรุณา 
ไปพบแพทย์โดยเรืวเพื0ดรๅจุยึ‘14,ยั‘แ  อย่า ลืม ว่า  ถ้อน ที่ เต้า นม ส่วน ใหญ่ ไม่ ใช่ เนึอ ร้าย  แต่ ให้ 
แพ ทย เป็น ผูยน ยัน จุ)- ดี กว่ๅ  ยิง เป็น แพทย์ ที่ท่ๅ กๅร ผ่ๅ ดัด ทวง ต้ๅน นี้ อยู่ บ่อย  ๆ ก็ ยิ่ง ดี 

บท บๆท ของ แพ V เย์ 

นอก เหนือ จาก การ ตรวจ เต้า นม ต้วย ตน เอง ทุก เดือน แล้ว  การ ตรวจ โดย แพทย์ ทุก 
ค รง ปี  หรือ ปี ละ คร้ง ก็ จะ เป็น หลัก ประกัน หรือ ยืน ยัน แก่ ท่าน ไต้  ว่า ท่าน มี หรือ ไม มถ้อ น ถ้า หาก 
มีก็ จะ ทำ ให็ วินิจฉัย ไต้  และ การ รักษา ทำ ใน ทันที  แพทย์ ผู้ ตรวจ พบ ถ้อน อาจ รักษา เอง หาก 
เขา เป็น คัล ย แพทย์  หรือ เขา อาจ แนะ นำ คัล ย แพทย์ ให้ ท่าน ไป รับ การ รักษา ดัว  คัล ย แพทย์ จะ 
ชัก ถาม ท่าน เพิ่ม เติม อย่าง ละเอียด ตลอด จน ตรวจ ร่าง กาย ซํ้า รวม ทั้ง การ ตรวจ ทาง ห้อง ทดลอง 
เพิ่ม ก่อน ที่ เขา จะ ดัด สิน ใจ ว่า  จะ ต้อง ดัด ชิ้น เนี้อ ออก มา ตรวจ ก่อน หรือ ไม่  (การ ดัด ชิ้น เนี้อ มา 
ตรวจ ก็ต้ว ย จุด ประสงค์ สำคัญ  คือ  จะ ดู ว่า มัน เป็น เนี้อ ร้าย หรือ ไม่) 

กา ธ ถาม ปชิะ วดิ 

แพทย์ ของ ท่าน จะ ถาม อายุ,  ประวัติการ มี ประจำ เดือน,  จำนวน บุตร,  การ ใช้ ยา 
(เช่น  ยา เม็ด คุม กำเนิด,  การ ใช้ ฮอร์โมน)  ประวัติ ครอบ ครัว ว่า มี ใคร เป็น มะเร็ง ของ เต้า นม หรือ 
ไม่  ประวัติการ มีถ้อ นที่ เต้า นม มา ก่อน  ตลอด จน ผล การ ตรวจ ชิ้น เนี้อ คราว ก่อน  ๆ 

กา ชิต ชิวจ เต์า นม 

การ ตรวจ เต้า นม ของ แพทย์ ก็ จะ ดำเนิน ไป คล้าย  ๆ กับ ที่ ท่าน ตรวจ ต้วย ตน เอง  แพทย์ 
จะ ตรวจ เต้า นม ทั้ง คู่ ใน ท่า นั่ง และ นอน  แพทย์ จะ ตรวจ ถึง รักแร้ ทั้ง สอง ช้าง ต้วย  เพื่อ ดู ว่า ต่อม นํ้า 
เหลือง โต หรือ ไม่  ถ้า หาก ตรวจ ไม่ พบ อะไร ผิด ปกติ  แพทย์ ก็ คง จะ แนะ นำ ให้ ท่าน มา ตรวจ อีก 
เป็น ระยะ  ๆ โดย ขอ ให้ ท่าน ตรวจ เต้า นม เอง ต่อ ไป ทุก เดือน 
กา ชิดูต เอา นำ ออก  (/เ 81^111^^10]\โ) 

ใน กรณี ที่ แพทย์ ตรวจ พบ ถ้อน ใน เต้า นม ของ ท่าน  แต่ เขา รู้สึก ว่า เป็น ถุง นี้า  (^VรX) 
เขา อาจ จะ ทดลอง ดูด เอา นั่าอ อก ที่ คลี นิค  โดย จะ ฉีด ยา ชา และ ดูด ต้วย เข็ม และ หลอด ดูด  ถ้า การ 
ด ดนี้า ทำ ให้ ก้อน ยุบ ไป แพทย์ ก็ จ-พอ ใจ แต่ นั้น^^ ค้า นัค ‘ค่า'^ มา ค^า จ^ ป็น ร-ก-  ๆ ต่อ ไป 
กา ชิต ชิวจ ตว ย®^ สิ 

แพทย์ ของ ท่าน อาจ จะ แนะ นำ ว่า  ท่าน ควร จะ ไต้ รับ การ ตรวจ ต้วย รังสึ พิเศษ ที่ เต้า 
นม  เรา เรืย กว่า  “แม ม โม แก รม”  (]V[;V]V[]V[0^I^^]VIร)  ซึ่ง ใช้ ฟิล์ม เอ็กซเรย์ ธรรมดา  หรือ 
Xฒ0^I^^]V1 ร ซึ่ง ใช้ กระดาษ พิเค ษ (วิธี นี้ ยัง ไม่ มี ใน ประเทศ ไทย)  ผล ของ การ ตรวจ อาจ 


ช่วย แพทย์ ไน การ บ0 ฦว่ๅ เ, ฎ! 4, ฦฎน เนื้ 0ง0 ฤ 5ร รม ดา หรื 0เ ป็น เนื้อ ร้าย  แต่ อย่าง ไร ก็ ตาม  แม้ ว่า 
การ ตรวจ ด้วย รังสี นีจุะ ช่าย ไน, การ วินิจฉัย ก้อน ใน เต้า นม  มัน ก็ ยัง มี ข้อ บกพร่อง และ ผิด พลาด 
ได้  ไม่ เหมือน การ ตัด เอา ชิน เนื้อ มา ตรวจ ซึ่ง แม่น ยำ กว่า  ใน บาง ท่าน ที่มียั ตรา เสี่ยง ต่อ การ เป็น 
มะเร็ง สูง  การ ตรวจ ด้วย  ]V14]VI]VI0^I^/\]VI  นื้ เป็น ประจำ ทุก ปี จะ ช่วย ได้ มาก พอ ควร  ข้อ ดีที่ 
สุด ของ การ ใช้ รังสี ตรวจ ก็คื 0 ว่า  มัน สามารถ ตรวจ พบก้ 0 น มะเร็ง ได้ ก' 0 นที่ ท่าน หรือ แพทย์ จะ 
คลำ ได้ เสีย ด้วย ซํ้า ไป 
กา ชิต® วจตํ เวย เคธึ๋ อช วัด อุณหภูมิ 

อาศัย หลัก ที่ ว่า  ผิว หนัง ของ เด้า นม บริเวณ ที่มี มะเร็ง อยู่ ข้าง ใด้จ ะมีค วาม อุ่น กว่า 
บริเวณ อืน  จึง ได้ มี การ ค้น คิด เครื่อง มือ ที่ จะ ตรวจ พบ อุณหภูมิ ที่ สูง ขึ้นนื้  เพื่อ ช่วย ใน การ วินิจฉัย 
วิธี นิดีต รง ที่ ไม่ ทำ ให้ ท่าน ต้อง ถูกรังสี  บาง โรง พยาบาล จึง ใช่ ใน การ ตรวจ สุ่ม เบื้อง ด้น  ข้อ เสีย 
ของ มัน คือ ยัง ไม่ แม่น ยำ และ อาจ ให้ ผล บวก ทั้ง  ๆ ที่ ไม่ มี ก้อน หรือ มะเร็ง อยู่ เลย ก็ ได้  การ ใช่ จึง 
ยัง ไม่ แพร่ หลาย 

กา ชิต ชิวจ ชึ้น เนื้อ  (6101*81^) 

ถ้า หาก แพทย์ มี ข้อ กังวล หรือ สงสัย มาก เกี่ยว กับ ลักษณะ ของ ก้อน ที่ เขา คลำ ได้ หรือ 
การ ตรวจ พบ  ผื่น,  รอย บุ๋ม,  นํ้า หรือ เลือด ที่ ออก จาก ห้วน ม เขา อาจ จะ แนะ นำ ว่า ท่าน ควร ได้ 
รับ การ ตัด เอา ชิ้น เนื้อ มา ตรวจ หรือ ใน กรณี ที่ การ ตรวจ ด้วย รังสี พบ บริเวณ บาง แห่ง ที่ผิต ปกติ 
แม้ ว่า จะ คลำ ก้อน ไม่ ได้ ก็ อาจ จะด้ อง ตัด เนื้อ บริเวณ นั้น มา ตรวจ ตู  เนื่อง จากว่า มีอข อง หมอ นั้น 
แม้ จะ คลำ ได้ เก่ง เพียง ใด  ก็ ยัง ไม่ แม่น ยำ เท่า กับ การ ตรวจ ชิ้น เนื้อ ด้วย กล้อง จุลทรรศน์ 

ใน กรณี ที่ การ ตรวจ ชิ้น เนื้อ ปรากฏ ผล ว่า เป็น เนื้อ ร้าย  ท่าน ก็ จะด้ อง ได้ รับ การ ฝา ตัด 
เพิ่ม เติม โดย การ ตัด เอา เด้า นม ออก ทั้ง หมด 
กา ชิต ชิวจ ชิ้น เนื้อ ขอ ชิเต์ านม  6101*81') 

การ ตัด ชิ้น เนื้อ ใน เด้า นม ไป ตรวจ นั้น  อาจ ทำ โดย การ ฉีด ยา ชา บริเวณ นั้น ที่คลื นิค 
หรือ โรง พยาบาล  หรือ อาจ จะ ใช่ วิธี ดม ยา สลบ ก็ ได้  ส่วน มาก แล้ว  ควร จะ รับ ทำ นไวิ ใน โรง- 
พยาบาล เสีย เลย  หลัง จาก การ ตรวจ เลือด และ บัส สา วะ ตาม ปกติ แล้ว  แพทย์ จะ อธิบาย ถึง นั้น 
ตอน ใน การ ผ่า ตัด คือ  ตัด เอา ชิ้น เนื้อที่ สงสัย มา ตรวจ ก่อน ถ้า ไม่ มี มะเร็ง  การ ผ่า ตัด ก็ สิ้น สุด  แต่ 
ถ้า ผล การ ตรวจ ชิ้น เนอ พบ ว่า เป็น มะเร็ง  แพทย์ ก็ จะ ดำเนิน การ นั้น ต่อ ไป คือ  ตัด เด้า นม ออก 
ทั้ง หมด  ทั้งนื้ ท่าน ยัง คง สลบ อยู่  หรือ ท่าน อาจ เลือก วิธี ให้ แพทย์ ตัด ชิ้น เนื้อ มา ตรวจ ก่อน  แล้ว 
รอ ผล ก่อน จะ ตัดสิน ใจ นั้น ต่อ ไป  วิธี หลัง นื้ทำ ให้ ท่าน ด้อง ดม ยา สลบ สอง ครั้ง 


การ ตรวจ ชิน เนื 0 นัน 0ๅ จุทํๅ ได้ ทันที ที่ ได้ ชิ้น เนื้อ  โดย พยาธิ แพทย์ จะ เอา ชิน เนือ นัน 
แช่ให้เยึนจัดจนแข็งแล้ๅดัดมๅลูด้ๅยฦด้ฎ^จุ^.^^^^.|^1^ชุ^^ว่ๅ  1^1^02:^  81:๓01^  ผล จะ ปรากฏ 
ออก มา ใน เวลา ประ มๅณ ครึ งชั่ๅ โน ง ถ้า ผล ปรากฏ ว่า เป็น เนื้อ งอก ธรรมดา หมอ ผ่า ตัด ก็ จะ 
เย็บ แผล ปิด เป็น ตัน เสร็จ สิน  แต่ ถ้า เป็น เนื้อ ร้าย ก็มี ได้  2 วิธี ตาม แต่ ท่าน จะ สั่ง เอา ไว้ คือ  ท่าน อาจ 
จะ ดังแ พทย ว่า ถ้า เนื 0 ร้าย ฦด้ด เด้า นน 00 ฦไบ่ เ^ล^  หรือ สั่ง ไว้ ก่อน หลับ ว่า  ขอ เวลา ตัดสิน ใจ อีก 


ลันนี ย่อม ทำ ได้  การ วินิจฉัย ด้วย วิธี แช่ แข็ง นี แม่น ยำ พอ สม คา ร แต่ บาง ค สั่ง พยาธิ แพทย์ อาจ 
จะ เกิด ความ ลังเล ใจ  ไม่ กล้า ยืน ยัน ว่า เป็น เนื้อ ร้าย หรือ ไม่  ใน กรณี เช่น นื้ การ ผ่า ตัด จะ สิ้น สุด 
เพียง นี  แล้ว พยาธิ แพทย์ จะ นำ ชิ้น เนื้อที่ เหลือ ไป ทำ การ ตรวจ ตาม วิธี ที่ แน่ นอน กว่า  แต่ ใช้ เวลา 
นานกว่า  คือ ประมาณ  48  ชว โมง  เรียก ว่า  การ ตรวจ ชิ้น เนื้อ ถาวร  (? ธ I^]V [/ \1\[ ฒ X 8ธ^X- 
101^)  ใน โรง พยาบาล ส่วน ภูมิภาค หรือ โรง พยาบาล ใน กรุงเทพฯ  ที่ ไม่ มี พยาธิ แพทย์ ประจำ 
เลย  แน่ นอน ที่ สุด ขน ตอน ก็ จะ มี เพียง วิธี เดียว  คือ  ตัด ชิ้น เนื้อ ออก มา แล้ว ส่ง ไป ยัง ที่ที่มี พยาธิ แพทย์ 
ซึ่ง อาจ ใช้ เวลา ตั้งแต่ ครึ่ง วัน ถึง  2 สัปดาห์ แล้ว แต่ ความ ห่าง ไกล ของ สถาน ที่ นั้น  ๆ 
กา ชิต้ต เต้า นม ออก  (]ฬ^8^ธต1^0]ฬ1ธ8) 

ก่อน จะ กล่าว ต่อ ไป  ขอ สรุป ไว้ ตรง นื้ว่า  ท่าน สามารถ จะ ตัดสิน ใจ ว่า  ต้อง การ การ 
รักษา แบบ ไหน  คือ  การ จะ ให้ ตัด หรือ ไม่ ตัด เต้า นม ออก นั้น อย่ที่ ท่าน คน เดียว อย่าง ไร ก็ ตาม 
ก่อน จะ ตัดสิน ใจ อย่าง ไร ควร จะ อาศัย ช้อ มูล ต่าง  ๆ จาก แพทย์ ที่ ท่าน เชื่อ ถึอ  ตลอด จน ด้น คว้า 
หา ความ รู้ เพิ่ม เติม จาก วารสาร ทั้ง ทาง การ แพทย์ หรือ วารสาร สุขภาพ สำหรับ ประชาชน  ว่า 
อะไร ดีที่ สุด 

การ ตัด เต้า นม เพื่อ การ รักษา มะเร็ง นั้น ทำ ไต้ หลาย แบบ ด้วย กัน คือ 

1.  1\1001?1ฒ  ]V1/VรX5:^X0]V1V  วิธีนื้  ป้จจุ บัน ทำ กัน มาก ที่ สุด ทั้ว โลก 

เรืย กว่า  การ ผ่า ตัด เต้า นม ที่ ทำ กัน อย่ นั้น  2/3  จะ เป็น วิธีนื้  แพทย์ จะ ตัด เอา เต้า นม ออก ทั้ง หมด 
รวม ถึง ต่อม นื้า เหลือง ที่ รัก แว้  วิธีนื้ จะ ไม่ ค่อย ทำ ให้ แขน หรือ มีอ บวม หลัง ผ่า ตัด  แขน และ ช้อ ไหล่ 
ก็ จะ ทำ งาน ไต้ ดี วิธีนื้ ทำ ให้ หาย ขาด จวก มะ^ร็^ ไ'^ ค่^ ว^^ต^' ^ค่ อ'^ 

2.  ร ว/ \1^0  แ/\0I^/\X  ใน สมัย ก่อน นื้ ศัลยแพทย์ จะ ใช้ วิธี 

นื้เ ท่า นั้น  โดย ตัด เอา เต้า นม,  ต่อม นื้า เหลือง ที่ รัก แว้,  กล้าม เนื้อ หน้า อก ต้าน นั้น ออก ทั้ง หมด  ทำ 
ให้ หน้า อก แฟบ ผิด รป ไป มาก  อีก ทั้ง การ ใช้ แขน และ ข้อ ไ'^ ล่จะ ไม่ เห มือ' แ เดิม  มือ และ แขน จะ มี 
โอกาส บวม ได้ มากกว่า วิรื ก แต่ โอกาส หาย ชาด มื มาก  แม้ จะ ไม่ มาก ไป กว่า วิธี แรก เท่าใด น้ก 


1*81๘103! 


3.  ร!] ฬ?1.ธ  ]VI^รXธ^X01V1V  เป็น วิธี ที่ ตัด เอา ชิ้น เนื้อ ข 0 ง ทรวง อกน้ 0 ย ลง  คือ 
ศัลยแพทย์ จะ ตัด เพียง เต้า นม เท่า นั้น  ต่อม นื้า เหลือง ที่ รักแร้ จะ ยัง คง อยู่  ส่วน มาก วิธี นี้ เก็บ ไวิ ใช้ 
กับ สตรี วัย ชรา  หรือ เนื้อ งอก บาง ชนิด  วิธี นื้จะ มีศัต รา การ หาย ขาด ตํ่า 

4.  ]VI/\8™ วั [ฆ] V[V  หรือ  XมIVI?ธ^X01V1V  หมอ ผ่า ดัด จะ ตัด เพียง 
ส่วน ของ เต้า นม ที่มี ก้อน อยู่  ทำ ให้ รูปร่าง ของ เต้า นม ยัง คง อยู่  แต่ อัตรา การ หาย ขาด ยัง ไม่ ได้ 
พิสูจน์ ว่า ดี กว่า วิธี แรก  ๆ หรือ ไม่ วิธี นื้ก้า ท่า แล้ว มัน จะ ต้อง ตาม ด้วย การ ฉาย แสง หลัง ผ่า ดัด 

5.  การ ผ่า ดัด แต่ง รูป  (I!ธ^0IV)รXI!ม^XIVธ  รม[50ธ1!\')  ความ ก้าว หน้า ของ 
ศัลยกรรม แต่ง รูป  มี มาก ขึน ตาม ลำดับ ถงช้ นที สามารถ จะ ผ่า ดัด ตกแต่ง ทรวง อก ด้าน ที่ เด้า นม 
ถก ดัด ไป นั้น ให้ กลับ สวย งาม ตัง เติม หรือ บ่อย ครั้ง สวย กว่า เก่า  ถ้า ท่าน สนใจ ก็ ปรึกษา กับ 
แพทย์ ผู้ ผ่า ตัด ท่าน ว่า ท่าน จะร้ บก าา แต่ง รูป ไค้ หรือ ไม่  โดย ที่ วไป เรา จะ ให้ รอ เวลา ไป ลัก ระยะ 
หนึ่ง ให้ แน่ ใจ ว่า โรค ร้าย ไม่ กำ เรืบ ก่อ^ ที่ขิ- อ' แญา ด ให้ ห่าน แต่ง รูป ไค้ 


กา ชิชิก ษา เพิ่ม เดิม 


มะเร็ง ของ เต้า นม ที่มๅ รับ กๅ 7 รักษา จาก แพทย์ นั้น  มา ต้วย ระยะ ของ โรค ต่าง  ๆ ก้น 
ไป  ใน พวก ที เป็น เพียง แรก เริ่ม  การ ผ่า ตัด ออก ก็ เป็น การ เพียง พอ  แต่ ใน กรณี ที่ มะเร็ง ไต้ ลุก 
ลาม ไป ที รักแร้ หรือ อวัยวะ อื่น  ๆ แล้ว การ รักษา จะ ต้อง เพิ่ม เติม ต้วย การ ฉาย แสง และ/ V ^รือ 
การ ฉีด ยา ฆ่า เซลล์ มะเร็ง ต่อ ไป ต้วย  จึง จะ ทำ ให์ ใต้ ผล ใน การ ลด อัตรา การ กำเริบ  หรือ อาจ จะ 
ยืด ชีวิต ของ ท่านออก ไป ไต้ 
หลง กา ชิ ฆ่า ตด 


ถ้า เป็น เพียง การ ผ่า ตัด ชิ้น เนื้อ มา ตรวจ แล้ว ผล ออก มา ว่า ไม่ เป็น มะเร็ง  ท่าน ก็ อาจ 
จะ กลับ บ้าน ได ใน วัน ร่ง ชิ้น  ถ้า มี อาการ ปวด หมอ ก็ จะ สั่ง ยา แถ้ ปวด ติด ตัว ไป บ้าง  แผล ผ่า ตัด จะ 
ต้อง มี ผ้า ก๊อ ช ปิด ไว้ จน กว่า จะ หาย ระหว่าง นื้ ท่าน ควร จะ ใส่ เสื้อ ชั้น ใน ที่ คับ พอ เหมาะ เพื่อ ช่วย 
เสริม ความ สบาย  แพทย์ จะ นัด ท่าน มา ตัด ไหม ใน วัน อื่น ต่อ ไป  ถ้า เป็น กรณี หลัง การ ตัด เต้า นม 
ออก  สถานการณ์ จะ ต่าง ออก ไป  การ พัก ฟิน จะ ยาวออก ไป อีก  ทั้ง ต่อ ร่าง กาย และ การ พื้เน กลับ 
ของ จิต ใจ  ซึ่ง จะ ต้อง ปรับ ใน การ สูญ เสีย อวัยวะ สำคัญ ครั้ง นื้  หลัง ผ่า ตัด  2-3  วัน แรก  ส่วน 
ใหญ่ จะ มี ท่อ พลาสติก ออก มา จากบริเวณ ทรวง อก ข้าง ที่ ท่าน ไต้ รับ การ ผ่า ตัด  ต่อ เข้า กับ เครื่อง 
ดูด  เพื่อ ดูด เอา โลหิต เก่า หรือ นื้าที่ ขัง อยู่ ใต้ ผิว หนัง  1 -2  สัปดาห์ หลัง ผ่า ตัด แพทย์ ก็ จะ ตัด ไหม 
บาง ครั้ง บางบริเวณ ของ แผล จะ หาย ข้า  และ บาง ราย จะ จบ ลง ต้วย การ ผ่า ตัด เอา หนัง จากบริเวณ 
อื่น มา ปะ  ใน บาง กรณี ที่ ยัง มี เลือด หรือ นื้า ขัง อยู่ ใต้ แผล แม้ จะ ดัด ไหมออก ไป แล้ว แพทย์ ก็ สามารถ 
ดดต้ วย เข็ม ฉีด ยา และ หลอด ดูด  อาการ ชา ใน ระยะ แรก  ๆ บริเวณ แผล และ รักแร้ จะ ค่อย  ๆ น้อย 
ลง  ข้อ น่า รำคาญ อีก อัน หนึ่ง คือ  อาการ บวม ของ มีอและ แขน ซึ่ง หาก เกิด ชิ้น ก็ จะ ต้อง แก้ไข กัน 
ใน ภาย หลัง  แต่ ก็ ไม่ เป็น กับ ทุก คน หรอก  ส่วน ท่าน ที่ ไต้ รับ การ ผ่า ดัด วิธี ที่  2 อาจ ต้อง พึ่ง 

กายภาพ บำบัด  ช่วย ท่า ให ขอ ไหล่ และ แขน ท่า ง วน ได ด ขน 

ถ้า ต่อม นํ้า เหลือง ที่ รักแร้ ตรวจ พบ ว่า มี มะ เริง แพร่ มา ต้วย  ท่าน จะ ต้อง ไต้ รับ การ 
รักษา อย่าง อื่น ต่อ  เช่น  ! การ ฉาย แสง,  การ ใข้ ฮอร์โมน,  การ ฉีด ยา ฆ่า มะ เริง  ซึ่ง เรื่อ งนื้ห มอ 


ผ้ผ่า ดัด จะ วาง แผน ร่วม กับ ห่า' แต่ ยไบํ 

สิ่ง สำคัญ ที่ สุด ใน ระยะ หลัง ผ่า ดัด นึ่ก้คื อ ว่า  ห่าน จะ ต้อง ห่า ใจ ให ใต้ ว่า อนาคต ใน ชีวิต 
ของ ห่าน นั้น ยัง คง ดำเนิน ไบํอ ย่าง^ ดชื่แ  ห่าน ยัง คง เป็น บุคคล ซึ่ง มีผ้ รัก และ นับถือ เช่น เติม 
หาก ท่าน ทำ ใจ ไม่ ไต้  ก็มีบุ คลา กร หลาย ฝ่าย ที่ จะ ช่วย แนะ นำ ท่าน ไต้ บุคคล ที่ จะ ช่วย ไต้ มาก ที่ 
สุด ใน การที่ ท่าน จะ ปรับ ทุก ชั้^ รึ อ'^^^^^^^-'^^'^^^'^ สุ'^^^^  ผัซึ่ง ไต้ รับ การ ผ่า ดัด แบบ เดียว 


กับ ท่าน มา ก่อน  ปัจจุบัน ใน หลาย  ๆ ประเทศ สตรี ที่ ถูก ผ่า ตัด แบบ นี้  จะ ตั้ง เป็น ชมรม เพือ คอย 
ช่วย เหลือ ประคบ ประคอง สตรี ที่ ตก อย่ใ ม. ฦๅๅ ะ เช่น เดีย ๅกับ เขา  พวก เขา จะ บอก วิธี การ ใช้ 
เด้า นม เทียม เสริม ทรวง อก ข้าง นั้น เพื่อ ให้ ท่าน ดู เป็น ปกติ 

อ นาด ต 

# การ ตรวจ ชิ้น เนี้อ แม้ จะ ไม่ ใช่ มะเร็ง ท่าน ก็ ควร รับ การ ตรวจ จาก แพทย์ เป็น 
ระยะ  ๆ ส่วน ท่าน ที่ไดั รับ การ ผ่า ตัด เอา เด้า นม ออก ก็ ควร จะ รับ การ ตรวจ ที่ถี่ ขึ้น 

0 ผู้ที่ เคย มี ก้อน  หรีอ เคย ผ่า ตัด เด้า นม มา ข้าง หนึ่ง แล้ว  ควร รับ การ ตรวจ ด้วย เอ็กซ- 
เรย์ ทุก ปี  เพราะ ว่า ท่าน จัด อยู่ ใน พวก ที่มีอั ตรา เสี่ยง ต่อ การ เป็น มะเร็ง สูง 

฿ ท่าน ที่ ถูก ตัด เด้า นม ไป  ควร มอง ไป ข้าง หน้า โดย มีสี่ง เหล่า นี้ อยู่ ใน ใจ เสมอ คือ 
ปิ  มะเร็ง ของ เด้า นม กำเริบ ได้ แม้ จะ ตัด ไป แล้ว 
ปิ  การ กำเริบ ของ โรค  มัก จะ เกิด ขึ้น ภาย ใน  2 ปี  แรก หลัง ผ่า ตัด 
0 หาก พ้น กำหนด  2 ปี ไป แล้ว เวลา ที่ ผ่าน ไป จะ ยิ่ง เป็น เครื่อง บอกว่า ท่าน จะ มี 
โอกาส หาย ขาด ได้ มาก ขึ้น 

# สตรี ทุก คน ไม่ ว่า จะ เคย มี ก้อน หรีอ ไม่ ก็ ตาม  ควร เรียน รู้ วิธี การ ตรวจ เด้า นม ด้วย 
ตน เอง เพราะ ว่า  “การ ตรวจ พบ ก้อน แต่ แรก เริ่ม จะ เป็น วิธี ที่ดีที่ สุตใ นก ารปั อง ก้น โรค มะเร็ง” 
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ตำรา อาหาร 


ของ 


คณห ฌิงเ ยาว มาลย์  บน นาค 


? โ* รัโธ โ? โตํ 


เะเว่โ เะ' '(‘ช. ! 


ไก่ กระ หรี่ แขก 


ไก่  1 ตัว  หรือ หนัก ประมาณ  1 กก.  เนย กระป๋อง  4 ช้อน โต๊ะ 

หอม ไทย ห้วเ ล็กเ 0 ๅมๅ ป 0 ๆ แล้ ๅซ 0 ยใ หไตั  ๅ ล้ๅย  เครื 0 ง เทศ ผสม เรื ยก ภาษา 
แขก ว่า  “มา ซา ลา”  2 ช้อน โต๊ะ พูน  พริก ขี้ฟัา แดง  3 เม็ด  พริก ไทย ป่น  1 ช้อน กาแฟ 
เกลือ ป่น  3 ช้อน กาแฟ ปาด  นํ้า ล้าง ไก่  1 ถ้วย แก้ว  มัน ฝรั่ง ประมาณ  7 
หัว  หรือ ใช้ ไข่ ไก่ ต้ม สุก แทน ก็ ได้  (นํ้า ตาล ปีบ  1 ช้อน กาแฟ  เอา มา เคล้า กับ ไก่) 
เอา ไก่ มา ล้าง นำ ให้ สะอาด ทั้ง ตัว  แล้ว เอา นํ้า ล้าง ไก่ ค่อย  ๆ ริน ใส่ หม้อ เก็บ ไว้ 
จึง เอา ไก่ มา ตัด เป็น ท่อน  ๆ เท ให้ เสด็ ดนํ้า  แล้ว ชง เสีย ก่อน จึง เอา นํ้า ตาล  พริก ไทย 
โรย เคล้า ให้ ทั้วห ม่าเ อา ไว้ สัก  1-2  ชม.  เ0า พริก ชี้ฟ์' าตำ ให้ ละเอียด  มัน ป 8 กล้า งนํ้า ผึ่ง 
ไว้ และ ท 0 ด พอ เหลื 0 ง แล้ว จึงเ อา หม้อ อลูมิ เนียม หรือ หม้อ แขก ตั้ง ไฟ  ใส่ เนย พอ ละ 
ลาย ตี  ใส่ หอม ที่ ซอย ไว้  ตั้ง ไฟ ปานกลาง อย่า ให้ แรง นัก  คอย คน อย่า เจียว ให้ หอม 
ไหม้  พอ หอม เหลือง นวล ตี แล้ว ใส่ เครื่อง เทศ ลง ไป ผัด  ใส่ พริก ขี้ฟัา ที่ ตำ ลง ไป ด้วย 
ผัด จน หอม ตี  ใส่ ไก่ ที่ หม่า ไว้ ลง ผัด กับ เครื่อง ให้ เข้า กัน นาน สัก  10  นาที  พอก ลิ่น หอม 
จีงใ ส่นํ้า ล้าง ไก่  กะ ดู ดาม แต่ด้ องการ ข้น ใส  แล้ว ใส่ เกลือ ป่น เขย่า คน ให้ เข้า กัน 
ชิม ดูร สตี แล้ว ใส่ มั่น ฝรั่ง ไป่ ด้วย แล้ว เขย่า ให้ เข้า กัน  เอา ฝา ปิด ตั้ง อบ บน เดา ไฟ ใช้ ไฟ 
อ่อน หน่อย นาน ประมาณ  20-30  นาที  แล้ว เปิด เอา ไม จิ้ม ดูแล ะ ชิม ดู  ถ้า ไก่ เปือ ย ยก ลง 
ได้  เวลา รับ ประทาน จะ มี อา จาด แถ้ เลี่ยน ด้วย ก็ ได้  (การทำ อา จาด ทำ อย่าง เตีย ว กับ 
ข้าว บุหรี่)  แดง กวา ฝา ดาม ยาว แล้ว ตัด ครี่ง  ขิง ซอย ให้ ละเอียด  หอม หํ่น่ ดาม ยาว ของ 
ห้ว  พริก เหลือง ทั้ง เม็ด  นํ้า ส้ม  นํ้า ดาล ทราย  เกลือ ป่น  นํ้าเ ป่ล่า  เอา นํ้า ส้ม  นํ้า ตาล 
เกลือ  นํ้า เปล่า ผสม กัน  ชิม ดู ให้ หวาน ขึ้น หน้า เปรี้ยว ตาม  เค็ม ตาม หลัง แต่ น้อย 
แล้วกรอง ยก ขึ้น ตั้ง ไฟ ให้ เตี อด  ยก ลง ตั้ง ให้ เย็น  เอา แตง กวา ผึ่ง นํ้า ให้ แห้ง ใส่ ใน หม้อ 
ขิง บีบ นํ้า ให้ แห้ง โรย  หัว หอม โรย  นํ้า ส้ม ผสม ไว้ ใส่ ลง ไป 


เส ตึก เนื้อ บด 


เนื 0 ตะโพก หรือ สัน น 0 ก 1 กก.  ลูก จันทร์ ขูด หรือ ป่น ละเอียด  1 ช้อน กาแฟ  หอม ฝ รัง 
สับ ละเอียด  3 ช้อน โต๊ะ พูน  เกลือ ป่น  2 ช้อน กาแฟ ปาด  พริก ไทย  นํ้า มัน หมู  ถํ่วก ระ 
ป๋อ ง 1 กระป๋อง  หัว ไช เท้า หั่น สี่ เหลี่ยม เล็ก  ๆ ขนาด ลูก เต๋า  1 ถ้วย  หัว แคร๊ อตเ  หั่น 
เท่า หัว ไช เท้า  1 ถ้วย  ซ้อส มะเขือ เทศ  นํ้าชุ ป แปัง สาลี  แม็ค กี้ 
เอา เนื้อ มา แล่ เอา หังผื ด ออก ให้ หมด  แล้ว เอา มา หั่น เป็น ชิ้น เล็ก จึง เอา ไป่ บด หรือ สับ ให้ 
ละเอียด อีก ที หนึ่ง  แล้ว เอา มา เคล้า กับ เกลือ  พริก ไทย  ลูก จันทร์  ให้ ทั่ว  ตม ตู พอ หอม ตี 
ใส่ หอม ที่ สับ ไว้ เคล้า ให้ เช้า กัน  ลอง ชิม ตู  รส ตี พัก ไว้  เวลา จะ รับ ประทาน ทอด 
ก่อน ทอด ต้อง ชัน เป็น ลูก กลม  ๆ โต เท่า ลูก หมาก  แล้ว กด ให้ แบน อีก ที  อย่า ให้ บาง 
นัก ทอด จะ ไหม้ และ แข็ง  ทอด เสร็จ ใส่ จาน แล้ว เอา หน้า กัก ที่ ทำ ไว้ ราด เป็น ใช้ ไต้ 
วิธี ทำ หน้า กัก  เอา หัว ไช เท้า และ แคร๊ อตที่ หั่น ไว้ นึ่ง ให้ สุก  แล้ว เอา หม้อ 
อลูมิ เนียม ใส่ นื้าซุ ป่ตั้ง ไฟ  ใส่ ซ๊อส มะเขือ  เอา แป้ง ละลาย เสีย ก่อน ใส่ ไป่ ต้วย ข้น ใส 
ตาม ชอบ ใจ  ใส่ แม๊ก กี้ แล้ว ชิม ตู ตาม ชอบ  พอ เดือด ใส่ หัว ไช เท้า แคร๊ อตที่ นึ่ง ไว้ และ หั่ว 
กระป๋อง  คน เข้า กัน หั่ว  ชิม  และ เดือด อีก ที ยก ลง ใข้ร กด หน้า ไต้  (จะ ทำ เป็น ไข่ เส ต๊ก 
ไต้  คือ  เอา ไข่ ไก่ มาดา วอ ย่าง ขาว ใส่ จาน  แล้ว เอา นื้าซุ ป! 2 ถ้วย ตวง ใส่ หม้อ  พอ เดือด 
ใส่ ซ๊อส มะเขือ เทศ ขวด  ใส่ แม๊ก กี้  เกลือ ป่น  อย่า ใส่ แม้ กกี้ มาก นํ้า จะ ตำ ไม่ สวย 
ชิม ตู รสดื แล้ว ใส่ หอม ฝรั่ง หั่น สี่ เหลี่ยม  1 ถ้วย ตวง  พอ อ่อน ตัว ใส่ แค ร๊อต หั่น สี่ เหลี่ยม 
เล็ก  ซึ่ง นึ่ง สุก แล้ว  1 ถ้วย  ใส่ ถว กระป๋อง ข้อ น แต่ เนื้อ  1 ถ้วย  ใส่ ไส้กรอก หั่น แว่น 
เล็ก  ๆ 1 ถ้วย  แล้ว ละลาย แป้ง สาลี ใส่ ให้ ข้น ใส  ใส่ นื้า ตาล ทราย) 


สลัด เนื้อ ลัน 


เค รอง ป รง 


นำ สลัด 


วิธี ทำ นำ สลัด 


วิธี ทำ ฌื้อ 


เนือ ดัน ใน  ผัก กาด ส ดัด  (ผัก กาด ห 0 ม)  หอม ฝรั่ง  มะเขือ เทศ  เกลือ ป่น  พริก ไทย 
ป่น  แปัง สาลื  นํ้า มัน หมู 

ส่วน คือ  - เกลือ ป่น  1 ช้อน ทาน ข้าว  มัส ตาด ผง  2 ช้อน ทาน ข้าว  นม ข้น  1 กระป๋อง 
นำ ส้ม  1/2  ขวด  บรั่นดี หรือ วิสกี้ ประมาณ  1 ถ้วย ตวง  นม สด  5 ช้อน ทาน ข้าว 
นำ มัน ส ดัด  (ตรา ไก่)  5 ช้อน ทาน ข้าว 

เอา เกลือ ป่น  1 ช้อน ทาน ข้าว  หรือ ประมาณ  4 ช้อน ชา  ตวง ใส่ ใน ชาม สำหรับ คน 
และ ตวง มัส ตาด  2 ช้อน ทาน ข้าว  หรือ ประมาณ  10  ช้อน ชา ปาด  แถ้ว ใส่ นม ข้น 
ค่อย  ๆ ริน  คน ให้ เช้า ถ้นดี  แล้ว ริน นํ้าลั ม ใส่ คน ให้ เช้า ถ้นดี  ชิม ดูร สดี จึง ใส่ นํ้า มัน 
สลัด  คน ให้ เช้า กัน  ใส่ นม สด คน ให้ เช้า กัน อีก ที  แล้ว กรอก ใส่ ขวด สะอาด  ๆ ไว้ ทาน 
ได้ นาน  1 ดัปด าห์ โดย ไม่ด้ อง เช้า ตู้ เย็น  ถ้า ไวิ ใน ตู้ เย็น  จะ เก็บ ไว้ นาน ได อีก เท่า หนึ่ง 
เอา ผัก กาด  ห้วห อม  มะเขือ เทศ  ล้าง นํ้า ให้ สะอาด แช่ ด่าง ไว้  แล้ว เอา ผัก มา ตัด เป็น 
ท่อน  ๆ ห้วห อมหํ่ น ขวา งห้ว  มะเขือ เทศ หน ขวาง ห้ว จัด ใส่ จาน  นำ เนื้อ ดัน ล้าง ทั้ง ชิ้น 
ใหญ่  ห้อย ตาก จน ให้ เสด็จ นื้า แล้ว หน เป็น ท่อน  ๆ ทุบ ให้ นุ่ม  หม่า นื้า ตาล ทราย นิด 
หนํอ ย และ โรย พริก ไทย พอ หอม  ๆ พอ จะ ทาน เอา กะ ทะ ใส่ นื้า มัน มาก  ๆ ให้ 
ร้อน  เอา เนื้อ แฝ ลง คลุก แป้ง สาลี ลง ทอด ใน กะ ทะ ให้ เหลือง แล้วกลับ  พอ เหลือง อีก ที 
ตัก ขึ้น โรย  เกลือ  และ เอา นื้า มัน ใน กะ ทะ ราต ให้ ทั้ว  รับ ประทาน ได้  นื้าส ดัดด้ อง 
ราด บน ผัก ให้ ทั้ว  (นื้า สลัด ถ้า ใช้ มัส ตาล ผสม แล้ว ด้อง ใช้ เกลือ ป่น  6 ช้อน ชา 
ม่ส่ ตาด ผสม  10  ช้อน ชา  พริก ไทย ป่น  1 ช้อน ชา ปาด คน ให้ เช้า กัน แล้ว ใส่ นม 
นา ล้ม  นํ้า มัน สลัด  นม สด  ตาม ลำ ตับ) 


เนื้อ ลัน สลัด ผัก กาด หอม 


เคร อง ป รง  เนึอ ดัน  (ถ้า ใช้ เนื้อ ตะโพก ควร ใส่ ยา ทำ ให้ เนื้อ เปือ ย เนื้อ  1 กก.  ต่อ ยา  1 ช้อน ชา 

เคล้า ทิง ไว้  30  นาที  จึง เคล้า เครื่อง)  ถ้า ไม่ สกปรก มาก นัก เอา ผ้า ชุป นำ เช็ด  เลาะ พัง 
ผืดแ ละ เอ็น ให้ เหลือ แต่ ท่อน ยาว กลม  หํ่น เป็น แว่น  ๆ หนา  1 นื้ว ฟุต  เนือ ประมาณ 
2 กก.  เกลือ ป่น  4 ช้อน ชา  พริก ไทย ป่น  1 1 /2  ช้อน ชา  นื้า มัน ส ดัด  6 ช้อน โต๊ะ 
ซัอส ตรา ไก่  4 ช้อน โต๊ะ  หอม ฝรั่ง ดับ ละเอียด  3 ช้อน โต๊ะ พูน  ผักชี ใบ ติด ถ้า น ดับ 


ละเอียด  3 ช้อน ชา  มา เจอ ริน  1 /2  ถ้อย  หริ อ 8 ช้อน โต๊ะ  ผัก กาด หอม ธรรมดา หรือ 
อย่าง ใบ หยิก มาก น้อย ตาม ชอบ  ถ้า ชอบ มัน ฝรั่ง ทอด ก็หํ่น มัน เป็น ก ลืบ ทอด ทาน ด้วย 

นำ สลัด อย่าง ใส  นื้าลั ม 2 ช้อน โต๊ะ  เกลือ  1 ช้อน ชา  นื้า ตาล ทราย  1 ช้อน ชา  มัส ตาด ผง  1 ช้อน ชา 

นื้ามั แส ดัด  4 ช้อน โต๊ะ  กระเทียม ดับ ละเอียด  2 ก ลืบ  หรือ  1 ช้อน ชา  หอม ฝรั่ง ดับ 
ละเอียด  2 ช้อน ชา  (ถ้า น ผักชี ดับ ละเอียด  1 /2  ช้อน ชา  ถ้า ไม่ ชอบ กลิ่น ก็ ไม่ ตอง ใส่) 
เอา ทุกอย่าง ผสม เช้า ด้วย  เอา ช้อน ไมั คน แล้ว ใส่ นื้า มัน ส ดัด ค่อย  ๆ หยด คน ให้ เช้า กัน 
ทีห ดัง  เวลา ทาน จึ' ง เอา ผัก ลง คลุก ทาน กับ เนื้อ 

วิธี ทำ เนื้อ  เอา เกลือ  พริก ไทย  นื้า มัน พืช  ซ๊อส  หอม  ผักชี  ที่ ดับ ไว้ ผสม ให้ เช้า กัน  แล้ว เอา 

เนื้อที่ หํ่น ไว้ ลง เคล้า ให้ เช้า กัน  เนื้อ จะ ทุบ เสีย ก่อน หรือ ไม่ ตาม ชอบ  แล้ว หม่า ทิ้ง ไว้ 
ช้าง นอกอย่าง มาก  2-6  ชม.  หรือ จะ หม่า เคล้า ด้าง คืน ก็ ได้  แต่ด้ อง ใส่ ในต้ เย็น 
เวลา ทอด เอา มา เจอ ริน ใส่ ใน กะ ทะ แบน  พอ ร้อน จัด ควัน ขึ้น เอา เนื้อ ลง ทอด  วาง หลาย 
ชิ้น ให้ เต็ม กะ ทะนาน  2 นาที  จึง กลับ ทอด อีก ด้าน นาน  2 นาที เช่น เดียว กัน  จึง ดัก ใส่ 
จาน  รวม ทอด ทิ้ง สอง ด้าน นาน  4 นาที  จะ ได้ เนื้อ สุก กำ ดัง ดี  (เนื้อ ควร ซื้อ มา ไว้ I นด้ 
เย็น  1-2  คืน จึง จะ เป็อ ย) 


แกง เขียว หวาน เนื้อ หรือ ไก่ 


เครื่ 0 ง ปรุง  เนื้อ วัว ตะโพก  1 กก.  มะพร้าว  1 กก.!.  หรือ  1 1 ลูก ใหญ่  มะเขือ พวง  1 

ถ้วย  พริก ชี้ฟัา อ่อน  5 เม็ด พริก ชี้ฟัา แดง  3 เม็ด  ใบ โหระพา  1 ถ้วย  ใบ มะกรูด 
(สี สิ่งนี เอา มาก น้อย ตาม ชอบ)  นื้า ตาล ปีบ  1 ช้อน โต๊ะ ปาด  นื้าป ลา  3-5  ช้อน โต๊ะ 
เครื่อง นำ พริก  พริก ขืหนู สด  2 ช้อน หวาน ปาด  (ถ้า พริก แห้ง  7 เม็ด)  กะปิ  1 ช้อน ชา ปาด 

หอม  5 ห้า  กระเทียม  1 \ /2  ช้อน โต๊ะ  ขำ  5 แว่น  ตะไคร้  1 ช้อน โต๊ะ  ผิว มะกรูด 

1 ช้อน ชา  ราก ผกชี  5 ราก  (1  ช้อน ชา)  เกลือ  2 ช้อน ชา  พริก ไทย  7 เม็ด  ลูก ผักชี 

2 ช้อน หวาน  ยี่ห ร่า  1 ช้อน หวาน  อบเชย  1 /2  องคุ ลื  กระ วาน  2 ลูก เล็ก  กานพลู 
1 ดอก เล็ก  ลูก จันทร์  1/6  ดอก จันทร์  1 ก ลืบ ใหญ่  เปลาะ  3 แว่น เล็ก 

วิธี ทำ  คั้น มะพร้าว ให้ ช้น  แบ' ง เอา ห้า ไว้  1 ถ้วย ต่าง หาก  เอา ห้า และ กลาง ประมาณ  5 

ถ้วย  ใส่ หม้อ ตั้ง ไฟ พอ เดือด  เอา เนื้อที่ หํ่นไ ว่ใส่  และ ใส่ นื้าป ลา ลง ไป ด้วย  เพื่อ เอา 
เคล็ด ให้ เนื้อ เปือ ย (เนื้อ ก่อน จะ หน ด้อง เอา มา ล้าง นื้า ทั้ง ถ้อน  บีบ นํ้า ให้ แห้ง  และ เอา พัป็ 
ผืดอ อก  ควร เอา ที่ ทุบ เนื้อ ทุบ เสีย ก่อน จะ ได ไม่ เหนียว  แล้ว จึงหํ่ น เป็น ชิ้น  ๆ ) 
นื้าพ ริก เอา ลูก ผักชี ยี่หร่ าคั้ว ให้ หอม ใส่ ครก โขลก ให้ ละเอียด จึง ใส่ พริก 
ไทย ตำ และ อบเชย  กระ วาน  กานพลู  ลูก จันทร์  ดอก จันทร์  เปลาะ  ใส่ ตำ ให้ ละเอียด 
ด้วย  แล้ว จึง ใส่ ข่า  ตะไคร้  ผิว มะกรูด  ราก ผักชี  ตำ ต่อ ไป ใส่ พริก ชิ้หนู  เกลือ 
ดอก โหระพา  ดอก กะเพรา  จึง ใส่ หอม กระเทียม  ตำ ให้ ละเอียด ใส่ กะปิ ตำ ต่อ ไป จน 
ละเอียด 

นำ เอา กะ ทะ ตั้ง ไฟ  เอา ห้า กะทิ ใส่ เคี่ยว ให้ แตก ม็น  พอ แตก มันดื แล้ว ถ้า 
มาก ก็ ดัก ออก เสีย บ้าง ให้ เหลือ ใน กะ ทะ สัก  2 ทัพพี  จึง เอา นํ้าพ ริก ที่ ตำ ไว้ ลง ผัด 
ให้ หอม  แล้ว เอา ดัก ใส่ ใน หม้อ แกง ที่ เคี่ยว เนื้อ ไว้  ยก หม้อ ชิ้น ตั้ง ไฟ  พอ เดือด ใส่ นื้า ตาล 
นื้าป ลา  มะเขือ พวง  ใบ มะกรูด  ชิม ดร สดื จึง ใส่ พริก อ่อน  (ซึ่ง หั่น ไว้)  ใบ โหระพา 
คน ให้ เช้า กัน  เดือด อีก ที จึง ยก ลง ได้ 


ณุลา เสวย 

เคร อง ปรุง  ปลา กุเลา  1 ตัว  นํ้า มัน หมู  ห 0 ม ใหญ่  ห 0 ม เล็ก  ผักชี  พริก ชี้ฟัา แดง  พริก หยวก 

ต้น ห 0 ม นํ้า ส้ม  นํ้า ตาล ทราย  นํ้า ส้ม ซ่า  ส้ม เหม็น  (ถ้า ส้ม เหม็น ไม่ มี ใช้ มะนาว แทน ก็ ได) 
วิธี ทำ  นำ ปลา กุเลา เค็ม มา ล้าง นํ้าใ ห้ฒ่น เค็ม เสีย หน่ 0ย  แล้ว วาง ไวิ ให้ เสด็ ดนํ้า  เอา ลง ทอด 

ใน นำ มัน ร้อน  ๆ พอ สุก ตัด ขึ้น เลาะ เอา ถ้า งอ อก แบะ ใส่ จาน  หอม ใหญ่ ปอก ล้าง นำหํ่ น 
ตาม ขวา งห้ว  หอม เล็ก ซอย  ผัด ชี เด็ด เป็น ช่อ  พริก ขึ้ฟัา  ล้าง นํ้าหํ่ น ฝอย  ต้น หอม ใช้ 
แต่ ถ้า น ตัด เป็น ท่อน  ๆ จัก ห้ว ท้าย  นํ้า ส้ม  นํ้า ตาล ผสม ชิม ตาม ชอบ  แล้ว เอา ตั้ง ไฟ คน 
ให้ เดือด ยก ลง ทิ้ง ไว ให้ เย็น  แล้ว นำ หอม ใหญ่ ลง ดอง  ล้ม ซ่า บีบ นํ้า ไว้  ล้ม เหม็น ล้าง นํ้า 
ฝา ฝาน บาง  ๆ เวลา จะ ยก จึง ผสม  เอา หอม ดอง วาง ช้าง  ๆ ปลา  แล้ว จัด พริก หยวก กับ 
ต้น หอม ไว้ ช้าง  ๆ จาน  เอา นํ้าล้ มที่ผ สม ไว้ ราด บน ปลา  ใส่ นํ้า ล้ม ซ่า  โรย ล้ม เหม็น 
หอม เล็ก  พริก ขึ้ฟัา  วาง ผักชี เป็น ช่อ  ๆ ยก ไป ทาน ไต้ 

ไก่ โต้ ะอีห มํ่า 


เครื่อง ปรุง  ไก่  1 ตัว  หํ่น แล้ว ประมาณ  1 / 2 กก.  เนย  3 ช้อน โต๊ะ  พริก ไทย  11  เม็ด  ลูก ผักชี 

1 ช้อน ชา  ยี่ห ร่า  1 ช้อน ชา  ราก ผักชี  1 ช้อน ชา  กระเทียม  1 ช้อน โต๊ะ  หัว หอม 
เล็ก  5 หัว  ผงก ระ หรี่  1 ช้อน ชา  (จะ ใช้ ขมิ้น สต แทน ก็ ได้)  เกลือ ป่น  1 ช้อน ชา ปาด 
นํ้า ตาล ปีบ  1/2  ช้อน ชา 

วิธี ทำ  นำ ไก' มา ล้าง ทั้ง ตัว ไห้ สะอาด  แล้ว ทั้น เป็น ชิ้น  ๆ เอา นํ้า ตาล เคล้า ให้ ทั่ว พัก ไว้ 

เอา พริก ไทย  ลูก ผักชี  ยี่ห ร่า  คั่ว ให้ หอม  ใส่ ครก โขลก ให้ ละเอียด  เอา ราก ผักชี ใส่ ตำ 
ไป ด้วย  แล้ว เอา หอม กระเทียม เผา ปอก เปลือก ใส่ ตำ ด้วย  ใส่ ผงก ระ หรี่  เกลือ 
ใส่ ตำ พอ ละเอียด เช้า กัน ดี  ตัก ขึ้น เคล้า ไก่ ให้ คั่ว  ตัก เนย ใส่ เคล้า ไป ด้วย หม่า ทิ้ง ไว้ 
พอ จะ ทาน จึง เอา นํ้า มัน หมู ใส่ กะ ทะ  พอ ร้อน จึง เอา ไก่ ที่ หม่า ไว้ ลง ผัด พอ สุก รับ ประ 
ทาน ได้ 


เคร อง ปรุง 


น่า พริก พริก ไทย สด 

พริก ไทย อ่อน เด็ด เฏีด 00 ก 2 ช้อน โต๊ะ  กระเทียม ปอก แล้ว  3 ช้อน ชา  กะปิ ดี  3 
ช้อน ชา ปาด  มะ ดัน ซอย แล้ว  3 ผล  หรือ  1 ช้อน โต๊ะ พูน  กุ้ง แห้ง ป่น  3 ช้อน ชา 
พริก ขีหนู  1 ช้อน ชา  พริก เหลือง  3 เม็ด  เนื้อ หมู  หรือ หมู  3 ชั้น  หรือ กุ้ง นาง สด ห้น 
แล้ว  4 ช้อน โต๊ะ  (จะ ใช้ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ก็ ได้)  นื้าม็ น หมู  4 ช้อน โต๊ะ  นำ ตาล ปีบ 
2 ช้อน ชา  นำ ปลา ดี  2 ช้อน โต๊ะ  นํ้า มะนาว  2 ช้อน ชา 

วิธ ทำ  นำ กระเทียม กับ กะปิ ใส่ ครก โขลก ให้ ละเอียด  แล้ว ใส่ กุ้ง แห้ง ป่น  มะ ดัน ซอย  ดำ ให้ 

เช้า กัน  จึง ใส่ พริก ไทย อ่อน ดำ  ต่อ ไป่ ใส่ พริก เหลือง บุบ พอ แตก  ใส่ นื้า มะนาว 
แล้ว เอา นํ้า มัน หมู ใส่ กะ ทะ ตั้ง ไฟ พอ ร้อน  นำ หมู หรือ กุ้ง ที่ หั่น ชิ้น เล็ก  ๆ ไว้ ลง ผด 
พอ จวน สุก ใส่ นํ้าพ ริก ลง ผัด ให้ เข้า กัน  ใส่ นํ้า ตาล  นํ้าป ลา  พริก ขี้ หนู ลง ผัด  ชิม ดู ตาม 
ชอบ  สุก เข้า กัน ตี ยก ลง ได้  ใช้ คลุก ข้าว รับ ประทาน  หรือ จะ จิ้ม กับ ข้าว ดัง ก็ ได้ 
(นํ้า พริก นี้ เก็บ ได้  2-3  วัน) 

นํ้าพ ริก ปลา กรอบ 

เครื่อง ปรุง  ปลา กรอบ หรือ ปลา สลา ด 1 ดัว  กะปิ  1 ช้อน ชา  กระเทียม  7 ก ลืบ  มะ อึก  3 ผล 

ระกำ  1 ผล  ล้ม เหม็น  1 ผล  มะนาว  1 ผล  นื้าป่ ลา ดี  3 ช้อน โต๊ะ  นื้า ตาล ปีบ  1 
ช้อน หวาน  พริก ขี้ หนู  15  เม็ด 

วิธี ทำ  นำ ปลา กรอบ มา ย่าง ไฟ แล้ว แกะ เอา แต่ เนี้อ ใส่ ครก ป่น  แล้ว ใส่ กะปิ ปิง แล้ว ตำ ให้ เข้า 

กัน  ใส่ กระเทียม ตำ ไป่ ด้วย ให้ หอม ตี  ใส่ มะ อึก ซอย  ระกำ ฝาน  ตำ ให้ เข้า กัน  แล้ว จึง 
ใส่ ส้ม เหม็น  ซึ่ง เอา มา ฝา ครึ่ง  ๆ หนึ่ง หั่น ใส่ ดำ  อีก ครั้ง หนึ่ง บีบ นํ้า ไว้ ใส่ ไป 
ใน ครก พร้อม นี้าม ะ นาว  นี้า ตาล  นี้าป ลา ตี  พริก ขี้ หนู  ตำ เข้า กัน แล้ว ชิม ลูร สตี 
ใช้ จิ้ม กับ ผัก ต่าง  ๆ 


เนื้อ ผัด อย่าง ชวา 


เนือ วัว  1/4  กก. มะพร้าว  1 /2  กก.  ลูก ผักชี  1 ช้อน โต๊ะ  ขิง แห้ง หํ่น  1 ช้อน โต๊ะ 
ราก ผักชี  1 ช้อน ชา  พริก ไทย  15  เม็ด  กระเทียม  15  กลีบ  ขมิ้น ผง  I/ ^ ช้อน ชา 
ผง กะหรี่  1 ช้อน ชา  เก ลีอ ป่น  1 /2  ช้อน ชา  นํ้าป ลา ดี  หอม เจียว  มัน ฝรั่ง  นํ้า ตาล 
ทราย  1 /2  ช้อน ชา 

เอา เนือ มาหํ่ น บาง  ๆ ชิ้น ใหญ่  แล้ว ใส่ ลง ใน กะทิ ยก ชิ้น ดั้ง ไฟ  อย่า แรง นัก เคี่ยว ให้ 
เปือ ย ใส่ นํ้าป ลา ลง ไป  1 ช้อน โต๊ะ  แล้ว เอา ลูก ผักชี คั่ว ให้ หอม  แล้ว ตำ พริก ไทย ด้วย 
ตำ ให้ ละเอียด  ใส่ ราก ผักชี  ขิง แห้ง  กระเทียม  ขมิ้น  ผงก ระ หรี่  เก ลีอ  พอ ละเอียด 
แล้ว เอา ลง ผัด ใน หม้อ เนื้อที่ เคี่ยว เปือ ย เช้า กัน ดี ชิม ลูร สดี แล้ว เคี่ยว ต่อ ไป จน 
แห้ง  ดัก ใส่ จาน โรย ด้วย หอม เจียว  รับ ประทาน กับ มัน ฝรั่ง ที่ เอา มา ด้ม แล้ว ทอด เสีย 
ก่อน 


ไข่ ถ้วย 


ไข่ เป็ด  2 ฟอง  กุ้ง นาง สด  1 ดัว  เนื้อ หมู  1 ช้อน โต๊ะ พูน  นื้า ตาล ทราย  1 /4  ช้อน ชา 
พริก ไทย  1 ช้อน ชา  นื้าป ลา ดี  1 ช้อน โต๊ะ  กระเทียม เจียว  1 ช้อน โต๊ะ  หมู แฮม 
สุก  1 ช้อน โต๊ะ  ผักชี  1 ด้น  พริก ชี้ฟัา แดง  1 เม็ด  นํ้า มัน หมู 
นำ กุ้ง ล้าง นื้าป อกเ ปลี อก ห้กห้ ว แกะ มัน กุ้ง ไร้ ต่าง หาก  แกะ เอา เนื้อ มา คั่น สับ ปน กับ 
เนื้อ หมู  ซึ่ง คั่น ไว้ แล้ว  ไข่ ต่อย ดี ให้ ชิ้น ฟู  เอา กุ้ง และ หมู  มัน กุ้ง  ผสม ลง ใส่ นื้า ตาล 
ใส่ ใน ไข่ ซึ่ง ดี ชิ้น แล้ว ผสม พริก ไทย  นื้าป ลา  ชิม ดูร สดี  เอา กะ ทะ ดั้ง ไฟ ใส่ นื้า มัน 
เจียว กระเทียม พอ เห ลี อง ช้อน แต่ กระเทียม ชิ้น ใส่ ถ้วย ไร้  แล้ว เอา นื้า มัน ที่ เจียว กระ 
เทียม มา ทา ถ้วย ตะไล ให้ คั่ว  แล้ว เอา ไข่ ที่ ผสม ไว 1ส่ อย่า ให้ เต๊ม ถ้วย นัก  จีง โรย กระ 
เทียม เจียว นิด หนํอ ย หมู แฮม ซึ่ง คั่น ฝอย ไร้  และ ผักชี  1 ใบ  พริก ชิ้ฟัา แดง คั่น ฝอย 
สัก  1-2  เส้น  นำ ไป นึ่ง ใน รัง ถึง ซึ่ง ดั้ง ไฟ ร้อน แล้ว  พอ สุก วาง ทิ้ง ไว 1ห้ เย็น จึง เท ออก 
จาก ถ้วย  จัด ใส่ จาน รับ ประทาน ได้  (หมู แฮม ถ้า โรย มาก จะ เค็ม จัด  ไข่ นื้ถ้า จะ ทำ เป็น 
ของ ว่าง ด้อง ใช้ ขนม บัง ข้น ดัด สี่ เหลี่ยม เท่า ไข่ ถ้วย  รอง ถ้น แล้ว ใช้ ไม้ จิ้ม ฟัน เสียบ 
ตรง กลาง ให้ ถึง ขนม บัง  จัด เรียง ใส่ จาน รับ ประทาน ได้  ส่วน เท่า นื้ทำ ได้  20  ถ้วย ตะไล) 


กง เสวย 


(ครึ๋ อง ปรุง 


วิธี ทำ 


วิธี ทำ 


กุ้ง ชีแอ ตัว โต  ๆ 1 กก.  ผัก กาด ขาว  ๆ หรื 0 ที่เรี ยก ว่า  แป้  ไช ลุ๋ย  1 กก.  ใส้ก รอก 
เวียนนา  1 /2  กก.  (ส่วน ของ นํ้า จิ้ม  ซ้อส มะเขือ เทศ  1 ช้อน โต๊ะ  หรือ  4 ช้อน ชา 
พูน  ช้อส พริก ศรื ราชา  2 ช้อน ชา ปาด  ถ้า ชอบ เผ็ด ก็ เพิ่ม ได้  ถ้าด้ องการ นํ้าจิ้ มมาก ก็ 
เพิ่ม ตาม ส่วน นี้) 

นำ กุ้ง มา ล้าง นำ ทั้ง เปลือก ให้ สะอาด  แล้ว ห้กห้ ว ปอก เปลือก  ชัก หางออก  ผ่า หล้ง 
ใส่ ชาม นึ่ง พอ สุก  เอา ออกวาง ให้ เย็น  จึง จัด เอา ผัก กาด ขาว แช่ ด่าง ทับทิม ล้าง นี้า ให้ สะอาด 
เอา มา ตัด ถ้า น แข็ง ออก ครึ่ง ใบ  วาง ใน จาน  เอา กุ้ง ใส่ เป็น คำ  ๆ ไส้กรอก รวก แล้ว ตัด 
เป็น คำ  ๆ ใช้ ไม จิ้ม ฟัน จิ้ม ใส่ จาน ช้าง กัน  ส่วน นํ้า จิ้ม คือ ซ๊อส มะเขือ เทศ และ 
ซ๊อส พริก  ผสม ชิม ดี แล้ว ตัก ใส่ ตรง กลาง สำหรับ ลาด บน กุ้ง  (กุ้ง อย่า ให้ สุก เกิน ไป จะ 
เหนียว ไม่ นำ รับ ประทาน) 

* 

ไหม ขวัญ หน้า กู้ง 


เครี่ อง ปรุง  เส้น หมี่ ชั่ว  1/ ^ กก.  กุ้ง นาง  1 กก.  กระเทียม เจึย ว นํ้า ตาล ทราย  พริก ไทย ป่น 

นํ้าป ลา ดี  นี้า ตาล ทราย  นํ้าด้ มห้ว กุ้ง  นํ้า มัน หมู  ผักชี  พริก ซี้ฟัา แดง  นํ้า ส้ม 
นำ เส้น หมี่ มา ลวก นี้า ให้ เส้น นุ่ม  แล้ว ใส่ ตะแกรง ให้ เสต็ ดนํ้า  จึง เอา กุ้ง ล้าง นํ้า ทั้ง ตัว 
มา ปอก เป่ลื อก เด็ด หาง ชัก ขี้ 00 ก เอา มัน กุ้ง ใส่ ชาม ไว้ ด่าง หาก  เอา ห้ว ไว้ ทาง 
ส่วน เนี้อ กุ้ง เอา มา ชั่นแ ละ สับ ให้ ละเอียด  เอา หัว กุ้ง ที่ ปอก แล้ว ใส่ หม้อ ด้ม ให้ สุก กรอง 
เอา นี้าไ วี ใช้  แล้ว เอา กะ ทะ ตั้ง ไฟ พอ นํ้า มัน ร้อน จึง เอา กระเทียม ทุบ ใส่ พอ หอม ใส่ เส้น 
หมี่ ลง ผัด เคล้า ให้ ทั่ว ตัก ขี้น ใส่ จาน  แล้ว ขูด กะ ทะ ให้ สะอาด เอา นํ้า มัน หมู ใส่ เอา กุ้ง 
เคล้า กับ มัน  ใส่ ผัด พอ จวน สุก ใส่ นี้าด้ ม กุ้ง  กะ ให้ พอ ดี กับ เนี้อ กุ้ง  ใส่ นํ้าป ลา ดี  นี้า ตาล 
โรย พริก ไทย ให้ หอม ชิม ดู ให้ รส จัด เผื่อ เล้น หมี่ ด้วย  แล้ว ตัก ลาด หน้า เส้น  โรย พริก 
ไทย นีดห นํอย  โรย กระเทียม เจึย ว และ โรย ผักชี ซึ่ง เด็ด เป็น ช่อ  ๆ ไว้  ยก ไป รับ ประ 
ทาน กับ นํ้า ส้ม  ซึ่ง ด้ม แล้ว วาง ให้ เย็น แล้ว ดอง กับ พริก 


ผัด นำ พริก สต อ 


เคร อง ปรุง  กะปิ ดี  2 ช้อน โต๊ะ  กระเทียม  2 ช้อน โต๊ะ  พริก ชี้ฟัา แดง  1 เม็ด ใหญ่  กัง นาง สด 

4 ตัว  (หัว ไม่ ใช้)  หมู สาม ชั้น ต้ม สุก พอ เปือ ย หํ่น ชิ้น ขนาด คำ  6 ช้อน โต๊ะ  หรือ 
1/4  กก.  มะ อึก  4 ผล  พริก ขี้ หนู  2 ช้อน โต๊ะ  มะนาว ผล ใหญ่  2 ผล  ลัา เล็ก  3 ผล 
นำ ตาล ปีบ  2 ช้อน โต๊ะ  นํ้าป ลา ดี  2 ช้อน โต๊ะ  สต อ ปอก แล้ว  1 กัวย ขาว  นำ มัน หมู 
2 ช้อน โต๊ะ 

วิธี ทำ  นำ หมู สาม ชั้น มา ล้าง ทั้ง ชิ้น  จึง ใส่ หม้อ ต้ม ใหั สุก เปือ ย แล้ว เอา ขี้ นม าหิ่น ชิ้น ละ คำ 

สต อ เอา มา ปอก เปลือก ลอก เยื่อ ออก แช่ นํ้า ไว้  แล้ว เอา กระเทียม ใส่ ครก พร้อม ด้วย กะปิ 
โขลก ให้ ละ เอึย ด ดม ลูพอ หอม ใส่ พริก ชิ้พ้า แดง ทั้น เป็น ท่อน  ๆ ดำ และ ใส่ กัง สด ซึ่ง 
ปอก เปลือก ชัก ขี้ กัง ออก และ หํ่น ไว้  ดำ ให้ เช้า กัน  ใส่ มะ อึก ซอย  พริก ขี้ หนู เด็ด กัา Vเ 
บุบ  คน พอ เช้า กัน แล้ว ใส่ นํ้า ตาล ปีบ  นํ้า มะนาว  นํ้าป ลา ดี  คน เช้า กัน ชิมลู เค็ม หวาน 
เปรี้ยว ตาม หลัง ตาม ชอบ  เอา กะ ทะ ตั้ง ไฟ ใส่ นํ้ามั น หมู พอ ร้อน  ต้กนํ้ าพ ริก ลง ผัด ใส่ 
หมู ผัด เช้า กัน ใส่ สต อ พอ เดี อด ทั้วส ตอ เขียว  ยก ลง ชิม ดูร สดี รับ ประทาน ได้ 

นํ้าพ ริก สม มะขาม สด 


เครี้ อง ปรุง  มะขาม สด อ่อน  1 กำมือ  กัง แห้ง ป่น  2 ช้อน โต๊ะ  พริก ขี้ หนู  15  เม็ด  กระเทียม 

1 ช้อน ชา  (15  ก ลืบ เล็ก)  กะปิ ดี  1/2  ช้อน ชา  นํ้าป ลา ดี  3 ช้อน โต๊ะ  นํ้า ตาล ปีบ 
1 ช้อน โต๊ะ  นํ้า มัน หมู  2 ช้อน โต๊ะ  มะนาว  1 /4  ผล 
วิธี ทำ  มะขาม เอา มา ซาว ล้าง นํ้า ให้ หมด ละออง  ถ้า ฝัก แก' ผ่า ครึ่ง แกะ เม็ด ออก  ถ้า ฝัก อ่อน ไม่ 

ต้อง ผ่า  แล้ว เอา ใส่ ครก ตำ ให้ ละเอียด  เอา มะนาว บีบ  ใส่ กระเทียม ตำ ไป ด้วย  แล้ว ใส่ 
กุ้ง แห้ง ซึ่ง ป่น แล้ว ตำ ไป ด้วย  ใส่ กะปิ ตำ  ใส่ พริก ขี้ หนู บุบ  ใส่ นํ้า ตาล  นํ้าป่ ลา ตี 
ชิม ตูร สตี ใช้ ได้  (ถ้า จะ เก็บ ไว้ ควร ผัด นํ้า มัน ก่อน) 


ผัด เผ็ด ปลา ดุก อย่าง กรอบ 

ปลา ดก ขนาด กลาง  3 ตัว  พริก แห้ง  5 เม็ด  พริก ไทย  5 เม็ด  กะปิ  1 ช้อน ชา 
ห้า หอม  1 ช้อน โต๊ะ ปาด  กระเทียม  1 ช้อน โต๊ะ พูน  ข่า  3 แว่น  ตะไคร้  1 ช้อน หวาน 
หรือ  1 ต้น เล็ก  ผิว มะกรูด  1 /2  ช้อน ชา  ราก ผักชี  1 ช้อน ชา  ลูก ผักชี  1 ช้อน หวาน 
ปาด  ยีห ร่า  1 ช้อน ชา ปาด  กระชาย ใช้ ห้ว  1 ช้อน หวาน เท่า ตะไคร้  เกลือ ป่น 
1 ช้อน ชา  ใบ กะ เพราะ  1 /3  ถ้วย ขาว  ใบ มะกรูด  3 ทาง  นํ้าม็ นหมู  (ควร ใช้ ปลา 
ดก อุย จะ กรอบ ร่วน  ปลา ดก ต้าน กรอบ เหนียว) 

เอา ปลา จุก มา ล้าง นํ้า ขูด เมือก ให้ หมด  ตัด ห้ว แข็ง ออก แล่ เนื้อ หํ่น เป็น ชิ้น  ๆ ถ้า งก ลาง 
ตัด เป็น ชิ้น  ๆ ต้วย  แล้ว เอา มาทอด ให้ สุก  ตัก ขึ้น ทิ้ง ไ ว่ให้ เย็น  แล้ว เอา พริก ไทย ตำ ใส่ 
ลูก ผักชี ยี่ห ร่า ที่ คั่ว และ ตำ ละเอียด ตัก ขึ้น  จึง เอา พริก แห้ง แกะ เม็ด ตำ ใส่ เกลือ ป่น 
ไป ต้วย ให้ ละเอียด  ใส่ ข่า  ตะไคร้  ผิว มะกรูด  ราก ผักชี  กะ ชาย  ตำ ละเอียด ใส่ พริก 
ไทย  และ ลูก ผักชี ยี่ห ร่า ที่ ตำ ไว้ เช้า กัน ดี ใส่ หอม  กระเทียม  ตำ ให้ ล; เอียด  ใส่ กะปิ 
ละเอียด ดี แล้ว  เอา นื้า มัน ใส่ กะ ทะ พอ ร้อน ทอด ปลา จุก อีก ครั้ง หนึ่ง ให้ กรอบ  รวม ทิ้ง 
ถ้า งก ลาง ต้วย  แล้ว ตัก ขึ้น  เหลือ นื้า มัน พอ สำหรับ ผด นื้าพ ริก อย่า มาก นัก 
ถ้า เวลา ผัด แห้ง ไป ค่อย เติม ที ละ น้อย ที หลัง  ปลา จุก จึง จะ กรอบ ทน  เอา นื้าพ ริก ลง ผัด 
ให้ หอม  แล้ว ใส่ นํ้า ตาล ทราย  นํ้าป ลา  ชิม ลูร สดี จึง เอา ปลา จุก ลง ผัด ให้ เช้า กัน 
ใส่ ใบ มะกรูด  ใบ กะเพรา  ผัด พอ อ่อน ตัว ยก ลง ไต้  (เวลา ผัด อย่า ใช้ ไฟ แรง  ควร เป็น 
ไฟ ค่อน ช้าง อ่อน  นื้าพ ริก จึง จะ ไม่ ไหม้ ขม) 

ไข่ ตุ๋น ทรง เครื่อง 

ไข่ เป็ด  2 ฟอง  กุ้ง นาง  2 ตำ  กุ้ง แห้ง  2 ช้อน โต๊ะ  ต้น หอม  3 ต้น  ผก ชี  1 ต้น  พริก 
ไทย พอ หอม  กระเทียม เจียว  1 ช้อน ชา พูน  นํ้าป ลา ดี  1 ช้อน โต๊ะ  หัว กะ ที  5 ช้อน 
โต๊ะ  นํ้า ตาล ทราย  1 /4  ช้อน ชา 

เอา ไข่ ต่อย ใส่ ชาม ที่ จะ ตี  ๆ ให้ ชื้น  แล้ว ใส่ หัว กะ ทีตี ไป ด้วย เพึ๋อ ให้ นุ่ม  จึง ใส่ กุ้ง สด 
ซึ่งหํ่ นไว้ ดี ต่อ ไป  แล้ว ใส่ กุ้ง แห้ง ซึ่ง เอา มา ผ่า ตัด ให้ เท่า ตัว เล็ก  และ ล้าง นํ้า เสีย ก่อน ใส่ 
ดี ไป ด้วย  เอา นํ้าป ลา ละลาย กับ มัน กุ้ง ใส่ ลง ดี ให้ เช้า กัน  ใส่ นํ้า ตาล  พริก ไทย  พอ หอม 
แล้ว ชิม ดร สดี  ใส่ ต้น หอม หํ่น คน เช้า กัน เท ใส่ ถ้วย ที่ จะ นึ่ง  พอ ลุก ยก ลง โรย กระเทียม 
เจียว  ผักชี เด็ด  พริก ไทย  รับ ประทาน ร้อน  ๆ (ก่อน ตุ๋น ควร เอา กะ ทะ ใส่ นํ้า ตั้ง ให้ 


เดือด เสีย ก่อน) 


สตู แขก 

เคร อง ปรุง  เนือ วัว  1 กก.  มะพร้าว  1 กก.  ซีอิ้ว ผัด ก๋วยเตี๋ยว  2 ช้อ น โต๊ะ  โป้ย่ กัก  5 ตอก 

แตง กวา ชนิด ย่อม  10  ลูก  มะเขือ เทศ ลูก เล็ก  ๆ 20  ลูก  หอม ฝรั่ง หิว เล็ก  ๆ 16  ห์ว์ 
ผัก กาด ตอง  1 ต้น  นํ้าป ลา ดี  5 ช้อน โต๊ะ  นํ้า ตาล ปีบ  2 ช้อน โต๊ะ  นํ้า ตาล ทราย 
1 /2  ช้อน ชา 

วิธี ทำ  เอา มะพร้าว มา คั้น เอา หิว และ กลาง กะทิ  6 ถ้วย ขาว ใส่ หม้อ  เนื้อ ล้าง ทั้ง ชิ้นหํ่ นิถ้อ น 

โต  ๆ ใส่ ใน กะทิ ตั้ง ไฟ ให้ เดือด  ใส่ ซีอิ๊ว เคี่ยว จน เปีอ ย ใส่ ผัก กาด ดอง  โ ปิย กั๊ก 
หอม ฝรั่ง ทั้ง ห้ว  (ผัก กาด ดอง ทั้น เป็น ท่อน  ๆ ล้าง นื้า จึง ใส่)  แล้ว ใส่ แตง กวา ไม่ ต้อง 
ปอก เปลือก  ตัด หัว ท้าย  ผ่า ครึ่ง ลูก ตาม ขวาง  พอ เดือด ใส่ มะเขือ เทศ ทั้ง ลูก  ใส่ นื้า ตาล 
นํ้าป ลา  พอ เดือด  อีกทิ ชิม ดู รส ดืยก ลง ไต้  (ไว้ ค้าง คืน ยิ่ง อร่อย  นํ้าแ กง กำ ล้งดื อย่า 
มาก เกิน ไป ให้ เหมือน สลู) 

แกง ลาว ป่า  - 


เครื่อง ปรุง  ปลา จุก  2 ตัว  หน่อ ไ มัใผ่ ตง หรือ สี สุก  โ/ 4 กก.  มะเขือ พวง  โ/ 2 ถ้วย  ชะ อม  โ 

ถ้วย ขาว  พริก ชี้ฟัา อ่อน  โ 0 เม็ด  ปลา ร้า ปลา กะดี่  โ 0 ตัว  นํ้า ตาล ปีบ  3 ซัอน ชา 
นํ้าป ลา  3 ช้อน โต๊ะ 

นํ้าพ ริก แกง  นํ้า ตาล ทราย  โ/ 2 ช้อน ชา  ปลา กรอบ  3 ตัว  พริก ขี้ หนู  35  เม็ด  กะ ชาย  9 

ราก  หํวห อม  5 หํว 

วิธี ทำ  ปลา กรอบ แกะ แต่ เนื้อ  พริก ขี้ หนู เด็ด ถ้า น กะ ชาย ขูด แล้ว หํ่น  หอม ปอก  ของ เหล่า 

นื้ รวม ใส่ ครก โข ลเา ให้ ละเอียด  เอา ปลา ร้า หลน แล้ว กรอ งให์ ได้  โ ถ้วย ขาว  ใส่ หม้อ 
เอา นื้า เดือด เติม ให้ พอด้ องการ  พอ เดือด เอา นื้าพ ริก ที่ ตำ ไว้ ละลาย  พอ เดือด ใส่ หน่อไม้ 
หน่อไม้ เอา มา หํ่น่ ชิ้น ยาว  ๆ อย่าง จะ ผัด  เอา ด้มกั บนื้า ใส่ นื้า ตาล ทราย ไป หน่อย เพื่อ 
ให้ หาย ขม  แล้ว ช้อน ชิ้น ใส่ ใน หม้อ แกง เคี่ยว ให้ เปีอ ย จึง ใส่ มะเขือ พวง  ปลา จุก ซึ่ง แส่ 
เนื้อ หํ่น่ ไว้  นื้า ดาล  นื้าป ลา  พริก อ่อน ตัด เฉียง ครึ่ง พอ เดือด ชิมลู  รสดื ใส่ ชะ อม ยก ลง 
ทาน ร้อน  ๆ 


แกง ลาว เสวย 


เคร อง ป รง 


นำ พริก แกง 


วิธี ทำ 


ปลา ดุก ขนาด เขี 0 ง 2 ตัว  หรือ  2 ขีด  แล่ เอา แต่ เนื้อ หํ่น ชิ้น หนา ขนาด  1/2  นิว  (หำ 


ไม่ ควร ใช้)  หํน แล้ว ประมาณ  100  กรัม  ฟักทอง หนัก  100  กรัม  ปอก เปลือก ไม่ ต้อง 
หมด  ท้น อย่าง จะ แกง บวช  หน่อไม้ ไผ่ ตง  1 /2  ถ้วย  หํ่นผ่ อ ยอ ย่าง ผัด  ชะ อม เด็ด 
แต่ ยอด  1/2  ถ้วย  ปลา รัาห ลน ช้น แล้ว  1/2  ถ้วย  กระชาย ขูด หน เป็น ท่อน  ๆ 1 
ช้อน โต๊  ะ พูน พริก ชีฟัา อ่อน  10  เม็ด  เด็ด ถ้า น ใช้ ทั้ง เม็ด  นื้า ตาล ปีบ  1/2  ช้อน ชา 
มะพร้าว  1 /4  กก.  ถ้า ไม่ เค็ม เติม นื้าป ลา ดี  1 ช้อน โต๊ะ  (อย่า ใส่ นื้าป ลา มาก จะ ทำ ให้ 
เปรื ยว  ถ้า ต้อง การ เค็ม ควร เติม เกลือ) 

(หน่อไม้ ทั้นผ่ อย แล้ว ตวง ประมาณ  2 ถ้วย ขาว  1/2  กก.) 

(ปลา ร้า  1/2  กก.  หลน ช้น  ๆ ไต้ ประมาณ  2 ถ้วย ขาว) 

พริก ชิ้ฟัา แดง  1 เม็ด  พริก ไทย  10  เม็ด  หอม ปอก เปลือก  1 ช้อน โต๊ะ  กระเทียม ปอก 
แล้ว  1 ช้อน โต๊ะ  ขำ  3 แว่น  ตะไคร้ ทั้น  1 ช้อน โต๊ะ  ผิว มะกรูด ทั้น  1 ช้อน ชา ปาด 
เอา มะพร้าว คั้น เอา ท้ว กะทิ ไว้  1 ถ้วย  นื้าก ลาง ถ้บนื้ า หาง  1 ถ้วย  ใส่ หม้อ ตั้ง ไฟ 
พอ เดี อด เอา เครื่อง นื้าพ ริก ที่ ตำ ไว่ ใส่ ละลาย ลง  ใส่ ฟักทอง  พอ ฟักทอง สุก ใส่ นื้าป ลา ร้า 
ใส่ หน่อไม้  (ควร ต้ม ก่อน)  ใส่ กะ ชาย  พอ เดี อด ใส่ ปลา ดุก  พริก ชิ้ฟัา  เดี อด อีก ที ใส่ ท้ว 
กะทิ  นํ้า ตาล  แล้ว ชิม ดู  ถ้า ไม่ เค็ม เติม นํ้าป ลา  แล้ว ใส่ ชะ อม คน ใท้ทั้ ว แล้ว ยก ลง 
แกง นื้ไม่ ช้น  ไม่ ใส นัก  (ถ้า แกง ค้าง คืน ควร เอา พริก ชิ้ฟัา  ปลา ดุก แร่ เช้า ต้ เย็น 
และ ชะ อม ใส่ เวลา อุ่น ตอน เช้า  ถ้า เป็น ฟอง พอ ตั้ง ไฟ เดี อด ช้อน ฟอง ทิ้ง เสีย บ้าง แล้ว จึง 
ใส่ พริก  ใส่ ปลา ดุก  ชิม รส ดี แล้ว ใส่ ชะ อม) 


เคร อง ปรุง 


ปลา ร้า สำเร็จ 

ปลา ร้า หลน แล้ว ข้น  5 ข้อ น โต๊ะ  หํว กะทิ  1 ถ้วย  ถั่ว ฝักยาว  3 ซัยน โต๊ะ พูน  มะเขือ 
3 ลูก  พริก หยวก  3 เม็ด  กะ ชาย จัก เป็น ดอก จำปา  3 ราก  กุ้ง สับ ละเอียด  2 ช้อน 
โต๊ะ พูน  ดะ ไคร้ ถั่น ละเอียด  2 ช้อน โต๊ะ  ข่า ถั่น ละเอียด  1 ซัอน ชา  ผิว มะกรูด หํน ละ 
เอียด  1 ช้อน ชา  ราก ผักชี ถั่น ละเอียด  1 ช้อน ชา  กะ ชาย ถั่น ละเอียด  1 ช้อน โต๊ะ ปาด 
หอม เผา หน  2 ช้อน โต๊ะ  พริก ชี้ฟัา แดง เผา  3 เม็ด  ปลา ดุก แร่ถั่ น หนา  1/2  นิว 
1/2  ถ้วย  นํ้า ดาล ปีบ  1/2  ช้อน ชา  นํ้า ตาล ทราย  1/2  ช้อน ชา 

วิธี ทำ  เอา ปลา ร้า ปลา กะดี่ หรือ ปลา ช่อน ล้าง สะอาด ใส่ นํ้า  1 ถ้วย  หลน ช้น  ๆ กรอง ใส่ ถ้วย 

ไว้  เอา กะทิ ข้น  ๆ 1 ถ้วย ใส่ หม้อ ตั้ง ไฟ  พอ เดือด  ตวง ปลา ร้า ใส่  พอ เดือด เอา ตะไคร้ 
ข่า  ผิว มะกรูด  ราก ผักชี  กะ ชาย ที่ถั่น ไว้  1 ช้อน โต๊ะ  หอม เผา  พริก ชี้ฟัา เผา  สิ่ง 
เหล่า นี้ ตำ ให้ ละเอียด ใส่ กุ้ง สับ ตำ ไป ด้วย  พอ เช้า กันดื แล้ว ตัก ใส่ หม้อ กะทิ คน ให้ เช้า 
กัน  ใส่ ปลา ดุก  ใส่ ถั่ว ฝักยาว  มะเขือ  กะ ชาย  พริก หยวก จัก เป็น ดอก จำปา  คน ให้ 
เช้า กัน  ใส่ นี้า ตาล  พอ เดือด ชิม ดู รสดื ยก ลง  จะ ทาน กับ ผัก ดิบ ด้' 3 ยก็ ได้  (พริก หยวก 
อย่า ให้ เละ ไม่ อร่อย) 

แกง ด้มป ลา ร้า 

เครึ๋ อง ปรุง  ปลา ช่อ น 1 ตัว ใหญ่  หน่อ ไม ไผ่ ตงหํ่ น แล้ว  1 กก.  ตะไคร้ หํ่' น แล้ว  1 ถ้วย  ใบ มะกรูด 

5 ทาง  พริก ชี้ฟัา  ผก ชี เด็ด ช่อ  นํ้าป ลา ร้า  1 ถ้วย  นํ้า ตาล ปีบ  4 ช้อน โต๊ะ พูน  นํ้าป ลา ดี 
10  ช้อน โต๊ะ 

เครื่อง นํ้าพ ริก  หอม เผา  15  หิว  กระเทียม เผา  15  กลีบ  พริก ไทย  15  เม็ด  ช่า  1/2  นิ้ว  เผา ปอก 

เปลือก  ตะไคร้ ตัก มา จาก ถ้วย  1 ช้อน โต๊ะ  ราก ผิ' กชี หน  1 ช้อน โต๊ะ  กะ ปี เผา  1 
ช้อน ชา  ผิว มะกรูด หํ่' น 1/2  ช้อน ชา  ปลา กรอบ  3 ตัว ย่าง แกะ เอา แต่ เนื้อ, ของ เหล่ านิ้ 
ใส่ ครก โขลก ให้ ละเอียด 

วิธี ทำ  หน่อไม้ ควร ต้ม เสีย ก่อน  แล้วกรอง นํ้าป ลา ร้า ใส่ หม้อ ตั้ง ไฟั เติม นิ้า พอ ท่วม หน่อไม้ 

พอ เดือด  ตัก นํ้าพ ริก ที่ ตำ ไว้ ละลาย ลง  เดือด อีก ที ใส่ หน่อไม้ ใส่ ตะไคร้  เดือด อีก ที 
ใส่ ปลา ซึ่ง ได้ แล่ เนื้อ หน เป็น ชิ้น  ๆ ไว้  ใส่ ใบ มะกรูด เด็ด แล้ว  พอ เดือด  ใส่ นํ้า ตาล 
นิ้าป ลา  พอ ละลาย แล้ว ชิม ดูร สดี ยก ลง  เวลา ตัก โรย พริก หั่น  ผักชี  (แกง นี้ หวาน นำ 
เค็ม ตาม) 


แกง ไก่ คั่ว ส้ม 


4 I ฬ เ 

เคร อง ปรุง  ไก่ มัน  ๆ 1 ตัว ใหญ่  หิ่น แล้ว  ๅ / 2 กก.  มะพร้าว  1 /&  กก.  หรือ  1 ลูก ครึ่ง  มะ อึก ลัา 

เหลือง  10  ผล  เขียว  12  ผล  ระกำ  5 ลูก  ใบ มะกรูด  10  ใบ  พริก อ่อน  10  เม็ด 
ส้ม มะขาม เปียก คัน ข้น  2 ข้อ น โต๊ะ  นํ้า ตาล ปีบ  1 1 /&  ข้อ น โต๊ะ  นํ้าป ลา ดี  5 ซัอน โต๊ะ 
(ถ้า ระกำ ไม่ มีใส่ นำ หอม สละ แทน  2 ช้อน ชา  เพิ่ม นํ้า ส้ม มะขาม) 

เคร อง นำ พริก  พริก แกง แกะ เม็ด  9 เม็ด  กะปิ  1 ช้อน ชา  หรือ  1 ลูก อม  หำ หอม  5 หำ  กระเทียม 

1 \ /2  ช้อน ใหญ่  ข่า  5 แว่น  ตะไคร้  1 ต้น  หรือ  1 ช้อน โต๊ะ  ผิว มะกรูด  1 ช้อน ชา 
ราก ผกชี  5 ราก หรือ  1 ช้อน ชา  เกลือ  1 ช้อน หวาน ปาด  พริก ไทย  7 เม็ด  ลูก ผกชี 

2 ช้อน หวาน  ยี่ห ร่า  1 ช้อน หวาน  อบเชย  1 / 2 องคุลี  ลูก กระ วาน  2 ลูก  แกะ แต่ 
เนือ  กานพลู  1 ดอก  ลูก จันทร์  1/4  ลูก  ดอก จันทร์  2 กลีบ  สิ่ง เหล่า นี้ โขลก ให้ ละ 
เอียด  ส่วน เกลือ ป่น แม่ ง ใส่ทั้ งนํ้า พริก และ กะทิ เพื่อ ให้ แตก มัน เร็ว) 

วิธี ทำ  คั้น กะทิ ให้ ช้นป่ ระมา ณ 6 ถ้วย  แบ' งห้ว ไว้  3 ถ้วย  ที่ เหลือ เคี่ยว ให้ แตก มัน  ใส่ ไก่ ที่ 

หํ่น แล้ว ลง เคี่ยว ให้ เปีอ ย ใส่ นี้าป่ ลา ไป่  2 ช้อน โต๊ะ  (เพื่อ เอา เคล็ด ใหํไ ก' เปือ ย เร็ว 
เครื่อง เทศ คั้วแ ต' ลูก ผักชี ยี่ห ร่า เท่า นั้น)  แล้ว เอา ห้ว กะทิ  2 ถ้วย  ที่แป่ง ไว ใส่ กะ ทะ 
คั้ง ไฟ ใส่ เกลือ ไป่ หนํอ ย เพื่อ ให้ แตก มัน เร็ว  เอา นี้าพ ริก ที่ ตำ ละเอียด แล้ว ลง ผัด ให้ หอม 
ใส่ นี้าป่ ลา  2 ช้อน โต๊ะ  แล้ว ใส่ ระกำ ที่ ฝาน เป็น ชิ้น  ๆ ขยำ พอ แตก ใน กะ ทะ  นี้าพ ริก 
หอ มดี แล้ว ตัก ใส่ ใน หม้อ ไก่  จึง ยก หม้อ ไก' ขึ้น ตั้ง ไฟ แล้ว ใส่ มะ อีก ที่ ฝาน ไว้  (ลูก หนึ่ง 
ผ่า  3-4  ชิ้น)  และ ใส่ ล้ม มะขาม  นี้า ตาล ปีบ  ชิมลู ให้ รส เป่รี้ ยวห วาน เค็ม กลม กล่อม 
ดี  พอ เด อด ใส่ ห้ว กะทิ อีก  1 ถ้วย  ที่ เหลือ แล้ว ชิม ดู อีก ที ว่า ควร เติม นี้าป่ ลา ที่ เหลือ หรือ 
ไม'  รส ดี ใส่ ใบ มะกรูด ฉีก กับ พริก อ่อน หั่น เฉียง หนา  ๆ แล้ว ยก ลง  (แกง นี้ แกง ไต้ กับ 
หม  กบ  เต่า  ตะพาบ นี้า  ถ้า แกง กับ เป็ด  ไม่ ใส่ มะ อีก  พริก อ่อน  ใบ มะกรูด  เรืย กว่า 
แกง เป็ด คั้ว ระกำ) 


เคร อง ปรุง 


วิธี ทำ 


ไก่  1 ตัว  หมู สาม ชั้น  1 / 2 กก.  ซีอิ๊ว ข้น  1 ข้อ น โต๊ะ  นํ้าป ลา ดี  2 ซัอน โต๊ะ  พริก ไทย 
21  เม็ด  กระเทียม  15  กลีบ  นํ้า ส้ม  2 ข้อ น ชา  นํ้าเ ป ล่า  1 ถ้วย ตวง  นำ มัน หมู 


ไก่ ตัด เป็น ท่อน  ๆ หรือ จะ  ไข้ ปีก ไก่ ก็ ได้  หมู หํ่น เป็น ถ้อน  ทั้ง สองอย่าง คลุก กับ ซีอิว 
หม่า ไว้  เอา พริก ไทย ตำ กับ กระเทียม ให้ ละเอียด จึง ตัก ใส่ เคล้า ให้ เข้า กัน  ใส่ นำ ปลา 
นำ ส้มเ คลัา ให้ เข้า กัน ด้วย  จึง ใส่ ใน หม้อ เพ รส ดีช  เอา หมู วาง ลง บน ตะแกรง ก่อน แล้ว 
เอา ไก่ วาง ข้าง บน  ใส่ นํ้า  1 ถ้วย  แล้ว ปิด ฝา หม้อ ตั้ง ไฟ  พอ ไอ พ่น ปิด จุก  15  ปอนด์ 
นาน  15  นาที  ยก ลง ราด นํ้าเ ปิด ฝา ตัก แต่ เนื้อ ขึ้น  ส่วน นํ้า เท ใส่ ถ้วย ไว้ ต่าง หาก 
พอ เนื้อที่ ตัก ขึ้น เย็น เอา  ทอด ใน นํ้า มัน ให้ เห ลี อง  จะ ทาน เอา นื้าที่ เก็บ ไว้ ราด 


พริก ขิง ชวา 


เครื่อง ปรุง  เนือ สด 1/2 กก.  มะพร้าว 1 /2  กก.  นื้าป ลา ธรรมดา  1 ชัอน โต๊ะ  นื้าป ลา ดี  4 ข้อ ย โต๊ะ 

เก ลีอ ป่น  1 /4  ข้อ น ชา  นื้า ตาล ปีบ  1 / 2 ข้อ น ชา  แตง กวา  5 ผล  ใบ โหระพา  1 
กำมือ 

นํ้าพ ริก  พริก ชี้ฟัา เขียว แดง  19  เม็ด  กะปิ  1/2  ข้อ น ชา  หอม  3 ห้า  กระเทียม  7 กลีบ 

ตะไคร้  1 ข้อ น โต๊ะ  ลูก ผักชี  1 ข้อ น โต๊ะ พูน  ยี่ห ร่า  1 ข้อ น ชา 
วิธี ทำ  เอา เนื้อ มา ทั้น ชิ้น ใหญ่ บาง  แล้ว เอา มะพร้าว มา ตั้นห้ ว กะทิ ไว้ ต่าง หาก  ส่วน กลาง กับ 

หาง กะทิ ใส่ ไป ใน หม้อ เนื้อ พอ ท่วม ตั้ง ไพ่ ใส่ นื้าป ลา ธรรมดา  1 ข้อ น โต๊ะ  และ นื้า ตาล 
ปีบ  1/2  ข้อ น ชา  เคี่ยว ไป จน เนื้อ เปิอ ย แล้ว เอา ลูก ผักชี ยี่หร่ าตั้ว ให้ หอม ใส่ ครก ตำ 
และ ใส่ เครื่อง นื้าพ ริก ตำ ให้ ละเอียด  จึง เอา ห้า กะทิ ใส่ กะ ทะ ใส่ เกลือ ป่น เคี่ยว ให้ แตก 
มัน  ตัก ใส่ ชาม ไว้ บ้าง  เหลือ ถ้น กะ ทะ เอา นื้าพ ริก ลง ผัด ให้ หอม ค่อย  ๆ เติม ห้า กะทิ ที่ 
ตัก ไว้ จน หมด  ใส่ กะทิ ที่ ล้าง ครก ด้วย  แล้ว ตัก เนื้อที่ เคี่ยว ไว้ ลง ผัด กับ นื้าพ ริก ให้ หอม 
ใส่ นื้าป ลา ดี  4 ข้อ น โต๊ะ  ผัด เข้า กัน ชิม ลูร สดี ตัก ใส่ จาน รอบ  ๆ วาง ด้วย แตง กวา หน 
ขวาง ลูก  และ ใบ โหระพา เด็ด เป็น ช่อ  ๆ 


แกง เผ็ด*!] ด ย่าง 

เป็ด ย่าง  1 ตัว  มะ พ ร้ๅๅ  1 ฤฦ.  (คั้ 7 ถ้วย)  มะเขือ เทศ ลูก เล็ก  1/4  กก.  พริก 
เหลือง  7 เม็ด  ใบ มะกรูด  ใบ โหระพา  นํ้าป ลา ดี  3 ช้อน โต๊ะ  นํ้า ตาล ปีบ  1 ช้อน โต๊ะ 
ส้ม มะขาม เปียก คั้น  1 ช้อน โต๊ะ 

พริก แห้ง  9 เม็ด  กะปิ  ๅ/ 2 ช้อน ชา  หอม  7 ห้ว  กระเทียม  11  กลีบ  ข่า  5 แว่น 
ตะไคร้  1 ช้อน โต๊ะ  ผิว มะกรูด  1 / 2 ช้อน ชา  พริก ไทย  15  เม็ด  ลูก ผักชี  1 ช้อน โต๊ะ 
ยีห ร่า  1 ช้อน ชา  เกลือ ป่น  3 ช้อน ชา ป่า ด 

เอา ลูก ผักชี ยีหร่ าคั้ว ให้ หอม แล้ว ตำ รวม กับ เครื่อง นํ้ๅพ ริก ทั้ง หมด ให้ ละเอียด  แล้ว เอา 
มะพร้าว คัน  เอา ห้ว กะทิ ไว้  3 ถ้วย  กลาง กับ หาง  4 ถ้วย  ใส่ ใน หม้อ ตั้ง ไฟ พอ เดี อด 
ใส่ ปีก และ กระดูก ติด เนื้อที่ สับ ไว้ เคี่ยว ให้ เปือ ย ส่วน เนื้อ เป็ด ทั้น ชิ้น เล็ก บาง  ๆ เคี่ยว 
ไป ด้วย  เอา ห้ว กะทิ แบ่ง ไว้ ใส่ ตอน ห ตัง  1 ถ้วย  เหลือ  2 ถ้วย ใส่ กะ ทะ เคี่ยว ให้ 
ให้ แตก มัน  แล้ว แบ่ง ไว้  เหลือ ถ้น กะ ทะ เอา นื้าพ ริก ลง ผัด ให้ หอม  เวลา ผัด คอย เติม หัว 
กะทิ ที่ เคี่ยว ไว้ จน หมด  ใส่ นื้าป่ ลา แล้ว ตัก ใส่ ใน หม้อ เคี่ยว เป็ด  ใส่ นื้า ตาล  ส้ม มะขาม 
เปียก  ใบ มะกรูด  พริก เหลือง  พอ เดี อด ใส่ ห้ว กะทิ ที่ แบ่ง ไว้  ใส่ มะเขือ เทศ ทั้ง ลูก 
ใส่ ใบ โหระพา แล้ว ยก ลง  (เกลือ ป่น  3 ช้อน ชา  ใส่ ใน ครก นื้าพ ริก  1 ช้อน ชา ปาด  ใส่ ใน 
หม้อ กะทิ เคี่ยว เป็ด  1 ช้อน ชา ปาด  ใส่ ใน หัว กะทิ ผัด นื้าพ ริก  1 ช้อน ชา ปาด  การ ผัด 
นํ้าพ ริก ค่อย  ๆ เติม กะทิ ผัด อย่า ให้ ติด กะ ทะ จึง จะ มัน) 

ฌื้อ สม ฤทธึ่ 

เนื้อ สัน  1 / 2 กก.  นื้า ตาล ปีบ  1 / 2 ช้อน ชา  ลูก ผักชี  2 ช้อน โต๊ะ  ยี่ห ร่า  1 ช้อน โต๊ะ 
นื้าป ลาฌี่ ป่น  2 ช้อน โต๊ะ  นื้าป่ ลา ดี  2 ช้อน โต๊ะ  นื้า ตาล ทราย  2 ช้อน ชา  หัว กะทิ 
1 ถ้วย ขาว  ผักชี  แตง กวา 

เอา เนื้อ มา ล้าง ทั้ง ถ้อน  แล้ว เอา มาทั้ นอ ย่าง แกง  แต่ ให้ บาง และ ใหญ่ หน่อย  แล้ว เอา 
นื้า ตาล เคล้า ให้ ทั่ว  เอา ลูก ผักชี ยี่ห ร่า ทั่ว ให้ หอม  และ ป่น ให้ ละเอียด  นำ มา เคล้า กับ เนื้อ 
ให้ ทั่ว  ใส่ นื้าป ลา ญี่ปุ่น  นื้า ตาล ทราย  นื้าป ลา ดี  เคล้า ให้ เช้า เนื้อ  แล้ว เอา หัว กะทิ ตั้ง 
ไฟ พอ ช้นแ ตก มัน เล็ก น้อย ใส่ เนื้อ ทั้ค ล้า'^ ว้ผั ป จ'^^ ป็อย ตี  ชิม ดูร สดี ยก ลง ตัก 
ใส่ จาน โรย ผักชี รอบ  ๆ จาน  วาง แตง กวา หั่น บาง  ๆ 


นํ้าพ ริก ลัง สด 


เค รอง ปรุง 


วิธี ทำ 


กุ้ง นาง  3 ตัว  เกลือ ป่น  1 /4  ช้อน ชา  กระเทียม  5 ก ลืบ  กะปิ  1 ช้อน ชา  มะนาว 
1 ผล  ระกำ  2 ผล  พริก ขี้ หนู  1 ช้อน ชา  พริก ชี้ฟัา แดง  1 เม็ด  นํ้า ตาล ปีบ  1 ช้อน โต๊ะ 
นํ้าป ลา ดี  1 ช้อน โต๊ะ 

เอา กุ้ง ล้าง นำ ทั้ง ตัว เผา พอ ดิบ  ๆ สุกๆ  ปอก เปลือก ใส่ ทั้ง ตั้ง และ เนื้อ หํว ด้วย  โรย 
เกลือ ป่น  ใส่ กระเทียม  กะปิ ปิง ตำ ให้ เช้า กัน  ใส่ พริก ชี้ฟัา แดง ตัด ครึ่ง  ตำ ใส่ ระกำ 
ฝาน  ใส่ พริก ขี้ หนู  3 เม็ด  ตำ เช้า กัน ใส่ นื้า ตาล ปีบ  มะนาว  ใส่ นื้าป ลา คน เช้า กัน ชิม 
ดูร สดี โรย พริก ขี้ หนู ที่ เหลือ ตัก ใส่ ลัาย  (ล้า จะ ตำ นื้าพ ริก มะปราง หรือ มะม่วง ใช้ กุ้ง 
แห้ง ป่น  1 ช้อน โต๊ะ แทน เกลือ ป่น  และ ใช้ มะปราง ดิบ  5 ผล  หรือ มะม่วง ดิบ ซอย 
1/2  ล้วย ขาว แทน ระกำ  นอก นั้น ใส่ เหมือน กัน  และ เท่า กัน หมด ทุกอย่าง) 

แกง ไก่ มัน ดา เล 


เครึ่ อง ป รง 


นํ้าพ ริก 


วิธี ทำ 


ไก่  1 ตัว  มะพร้าว  1 กก.  คั้น  6 ล้วย ขาว  หอม ใหญ่  5 ห้วเ ท่า มัน  มัน ฝรั่ง ด้ม 
10  ห้ว  นื้าป ลา  5 ช้อน โต๊ะ  นื้า ตาล ปีบ  1 ช้อน โต๊ะ  เกลือ ป่น  1 ช้อน ชา  พริก หยวก 
12  เม็ด  ยัด ใลั  ๆ มื  (เนื้อ หมู  2 ขีด  กระเทียม  1 ช้อน โต๊ะ  พริก ไทย  7 เม็ด  นื้าป ลา ดี 
1 ช้อน โต๊ะ) 

พริก แห้ง  7 เม็ด  กะปิ  2' ช้อน ชา  หอม  7 ห้ว  กระเทียม  11  ก ลืบ  ข่า  5 แว่น  ตะไคร้ 
1 ช้อน โต๊ะ  ลูก ผักชี  2 ช้อน ชา  ยี่ห ร่า  1 ช้อน ชา  พริก ไทย  11  เม็ด  (ตำ ให้ ละเอียด) 
พริก หยวก คว้าน เม็ด ออก ล้าง นื้า ผึ่ง ให้ เส ดีด  เอา หมู สับ ละเอียด เคล้า กับ กระเทียม 
พริก ไทย ซึ่ง ตำ ไว้  ใส่ นื้าป ลา คลุก ให้ เช้า กัน  ปิงชิ มดูร สดี ยัด ใลัพ ริก  เอา กลาง กับ 
หาง กะทิ เคี่ยว ไก่  ใส่ นื้าป ลา  1-2  ช้อน โต๊ะ  เคี่ยว ให้ เปือ ย แล้ว เอา ห้ว กะทิ แบ่ง ใส่ กะ ทะ 
ตั้ง ไฟ ใส่ เกลือ ป่น เคี่ยว ให้ แตก มัน  เอา นื้าพ ริก ลง ผัด ให้ หอม แล้ว ตัก ใส่ ใน หม้อ ไก่ 
ยก ขี้น ตั้ง ไฟ ใส่ หอม,  มัน ฝรั่ง,  นื้า ตาล  พอ เดือด ใส่ พริก หยวก ที่ ยัด ไล้ ไว้  เดือด อีก ที 
ใส่ ห' วกะ ทิที่ เหลือ แล้ว ไ ส่นํ้า ปลา  แล้ว ชิม ดูรล ดี ยก ลง ไต้  (ไก่  1 ตัว ควร ตัด เป็น 
8-10  ชิ้น  แกง นี้ นำ ขลุก ขลิก อย่าง กุวิห ม่า) 


เ!] ดต๋น 


า 


เค รอง ปรุง  เป็ด โ ปิย ช่าย  1 ตัว  ขิง สด ประมาณ โต เท่า หํวแ ม่ฏือ ยๅๅ ลง มๅ  1 นิ้ว  เห็ด หอม  5 

ดอก  มาก น้อย ตาม ชอบ  ต้น หอม  5 ต้น  ซีอิ๊ว ใส  3 ช้อน โต๊ะ  นิ้าป ลา ดี  1 / 2 ช้อน โต๊ะ 
อบเชย  1 องคุลี  พริก ไทย เม็ด  11  เม็ด  บุบ พอ แตก  ก้าน ผักชี  3 ก้าน  นํ้า ตาล ปีบ 
1 / 2 ช้อน ชา  กระเทียม เจียว  1 ช้อน ชา  ผัก กาด หอม  5 ใบ  ใบ ผักชี  พริก ไทย ป่น 
(มะนาว ดอง  1 ผล  ใส่ ทั้ง ลูก  ไม่ ชอบ ก็ ไม่ ต้อง ใส่) 

วิธี ทำ  เอา เป็ด มา ล้าง นิ้า ถอน ขน ให้ สะอาด  ตัด คอ ออก  และ ดีน เป็ด ต้วย ไม่ ใช้  และ ผ่า เอา 

ถุง สาบ นิ้ามั นที่ก้ นอ อก ต้วย  แล้ว จึง ผ่า ตัด เป็น ท่อน  ๆ ตัด ประมาณ  8 ชิ้น  เอา นิ้า มัน 
ใส่ กะ ทะ แต่ น้อย  พอ ร้อน ใส่ เป็ด ลง ทอด ให้ หนัง เห ลี อง พอ นิ้า ตก ตัก ขึ้น ให้ เสด็ ดนิ้า มัน 
ใส่ ใน หม้อ เพล สดี ช มี ตะแกรง รอง ก้น  ใส่ ซีอิ๊ว ใส  นิ้าป ลา ดี  อบเชย  พริก ไทย บุบ 
ก้าน ผักชี  แล้ว ใส่ นิ้า ร้อน ให้ ท่วม เป็ต  ยก หม้อ ขึ้น ตั้ง ไฟ ปิด ผ่า  พอ ไอ พุ่ง ขึ้น ปิด จุก 
15  ปอนด์  พอ ร้อน จับ เวลา นาน  20  นาที  ยก หม้อ ขึ้น ลาด นิ้า เย็น ให้ ทั่ว แล้ว เปิด จุก 
พอ ไอ ที่ พุ่ง ขึ้น ลด หาย จึง เปิด ผ่า หม้อ  จิ้ม เป็ด ดู ว่า เปือ ย แล้ว จึง ใส่ เห็ด หอม ซึ่ง ไต้ ตัด ก้าน 
แข็ง ออก แช่ นิ้า ไว้  และ ใส่ ขิง ซึ่ง ฝาน บาง  ๆ ตาม ยาว ล้าง นิ้า  ก้า มัน มาก ก็ ช้อน ออก 
เสีย บ้าง ให้ นิ้า ใส  พอ เดี อด  ใส่ นิ้า ตาล  ชิม ดูก้า ไม่ หอม ก็ โรย พริก ไทย ป่น  รส ดี ยก ลง 
เท ใส่ ชาม ที่ รอง ใบ ผัก กาด หอม ตัด ครึ่ง  โรย ต้น หอม ตัด เป็น ท่อน ขาว  กระเทียม เจียว 
ผักชี  รับ ประทาน ไต้ 

นํ้าพ ริก กระเทียม สุก 


เค รอง ปรุง  พริก แห้ง  5 เม็ด  เก สีอ ป่น  1/4  ช้อน ชา  กระเทียม  15  กลีบ นึ่ง สุก  นิ้าลั ม มะขาม 

1 ช้อน ชา  นํ้า มะนาว  2 ช้อน ชา  นํ้า ตาล ทราย  1 ช้อน ชา  นํ้าป ลา ดี  1 ช้อน โต๊ะ 
วิธี ทำ  เอา พริก แห้ง แกะ เม็ด ลวก นิ้า ร้อน ใส่ ครก ตำ  ใส่ เก ลีอ  ใส่ กระเทียม ปอก เปสี อก นึ่ง 

สุก  ตำ เช้า ก้น ใส่ นิ้า ส้ม มะขาม ซึ่ง เอา มา ลวก นิ้า ร้อน คั้น  ใส่ นิ้า ตาล  มะนาว  นิ้าป ลา 
ตำ เช้า กัน  ชิม ดู ให้ เปรี้ยว หวาน เค็ม เช้า กัน  รับ ประทาน กับ ก้งเ ผา สะเดา ลวก 


ไก่ ตุ๋น 

ไก่ ขนาด กลาง  1 ตัว  เห็ด หอม  5 ดอก  ขิง ทุบ พอ แตก  1 ชิ้น ยาว ขนาด  1 นิ้ว ฟุต  ต้น หอม 
2 ต้น  พริก ไทย  5 เม็ด  บุบ พอ แตก  เกลือ ป่น  1 ช้อน ชา  ชีชิ้ว ใล  2 ช้อน โต๊ะ  นำ ตาล 
ปีบ  1/2  ช้อน ชา  กระเทียม เจียว  1 ช้อน ชา  ผักชี  ราก ผักชี  1 ราก ใหญ่ 
เอา ไก่ มา ล้าง ให้ ล ะ อาด  จะ ต้ม ทั้ง ตัว หรือ ตัด เป็น ชิ้น  ๆ ก็ ตาม ชอบ  แล้ว เอา นํ้า ตาล 
ทา ให้ ทั้ว ตัว  เอา ซีอิ๊ว ใส ทา ให้ ทั้วต้ วยห ม่า ไว้ สัก ครู่ จึง เอา ใส่ ใน หม้อ เพล สตี ช 

ซึ่ง ไม่ ต้อง รอง ตะแกรง  เอา นํ้า ร้อน ราด ให้ ทั้ว พอ ท่วม ไก่ จึง ใส่ ขิง  ต้น หอม ทั้ง ต้น 
ราก ผักชี  พริก ไทย เม็ด  เกลือ ป่น  ยก หม้อ ขึ้น ตั้ง ไฟ ปิด ฝา  พอ ไอ พุ่ง ปิด จุก  15 
ปอนด์  พอ ร้อน จับ เวลา นาน  15  นาที  ยก ลง ราด นํ้า เย็น ให้ ทั่ว  เปิด ฝา จุก  พอ ไอ ที่ พุ่ง 
ขึ้น ลด ลง จึง เปิด ฝา จิ้ม ดู  เปือ ย จึง ใส่ เห็ด หอม ซึ่ง ตัด ก้าน แข็ง แช่นํ้ าไว้  จะ ใส่ ทั้ง ดอก 
หรือ ฝา ครึ่ง ก็ ไต้  ยก ขึ้น ตั้ง ไฟ พอ เดือด เห็น สุก ชิม ดู  รส ดี ยก ลง โรย ผักชี  พริก ไทย 
กระเทียม เจึย ว รับ ประทาน ไต้ 


ไก่ อบ น่า 

ไก่  1 ตัว  เกลื 0 ป่น  1 ช้อน ชา ปาด  พริก ไทย ป่น  1/2  ช้อน ชา  นิ้า ตาล ทราย  1 /2 
ช้อน ชา  ซีชิ้ว ผัด ก่วย เดี๋ยว  1/2  ช้อน โต๊ะ  เนย  1 ช้อน โต๊ะ  ห้วห อม เล็ก หํ่' น สับ 
1 / 2 ถ้วย  นํ้า มัน หมู  นํ้า  2 ถ้วย 

เอา ไก' ล้าง นิ้า ดัด เป็น ท่อน  ๆ แล้ว เอา มา คลุก เกลือ  พริก ไทย  นิ้า ตาล  ซีอิ๊ว ให้ ทั่ว หม่า 
ไว้  2-3  ชม.  แล้ว เอา ลง ทอด ใน นํ้า มัน หมู ร้อน  ๆ ใส่ ใน กะ ทะ แต่ น้อย  เหลือง ทั่ว ตัก ใส่ 
หม้อ เพล สตี ช ซึ่ง รอง ตะแกรง  ตัก นิ้า มัน ใน กะ ทะ ออก  ใส่ เนย  ใส่ หอม ลง ผัด จน หอม 
อ่อน ตัว แล้ว ตัก ราด บน ไก่ ทั้ง นิ้า มัน  ใส่ นิ้า  2 ถ้วย  ปิด ฝา หม้อ ยก ขึ้น ตั้ง ไฟ  พอ ไอ ฟุง 
ปิด จุก  15  ป่อน ด์ นาน  10  นาที  ยก ลง ราด นํ้า เย็น  เปิด ฝา ตัก ไก่ ขึ้น  เอา ตะแกรง ออก 
ให้ เหลือง หอม กับ นํ้า ไว้ ใน หม้อ  ยก ตั้ง ไฟ ใหม่ เพึ่อ ให้ หอม และ ใช้ ความ ดัน 
นาน  5 นาที  เปิด ฝา เท ไก่ ลง เคล้า ให้ ทั่ว ร้บป่ ระ ทาน ได้ 


ผด รวม มิตร 


เคร อง ปรุง  เนือ หมู หน ฝอย ยๅๅ  ๆ ๅ/ 4 ถ้วย  เนื้อ ถ้งหํ่ น 1/4  กุนเชียง อย่าง ดี  1 คู่  แค ร็อต 

1 หํว  เห็ด หู หนู แช่ แล้ว  1 /4  ถ้วย หํ่น ฝอย  แตง กวา อ่อน  5 ผล  พริก หยวก เขียว แดง 
แกะ เม็ด ออก  4 เม็ด  หรือ พริก หวาน  2 เม็ด  กระเทียม  5 กลีบ  ต้น หอม หํ่น ยาว  ๆ 
3 ต้น  ผักชี  3 ต้น  ขนม บัง หํ่นสี่ เหลี่ยม ทอด  1 /4  ถ้วย  นื้า ตาล ทราย  1 ช้อน ชา 
นำ ล้ม  1 ช้อน ชา  นำ ปลา ดี  2 ช้อน โต๊ะ  นื้า มัน หมู สำหรับ ผัด  2 ช้อน โต๊ะ  พริก ไทย ป่น 
วิธ ทำ  เอา กุนเชียง ทอด ให้ สุก เห ลี องหํ่ น บาง เป็น เส้น ไว้  แค ร๊อต  แตง กวา ปอก เปลี อก จัก ฝาน 

บาง  ๆ พริก หยวก หั่น ฝอย  ต้น หอม ตรง ขาว  ๆ ตัด เป็น ท่อน  ๆ ผักชี เด็ด  เอา ขนม บัง 
ค้าง หั่น ลี่ เหลี่ยม ตาก แดด แล้ว ทอด ให้ กรอบ  เอา กะ ทะ ตั้ง ไฟ ใส่ นื้า มัน หมู  2 ช้อน โต๊ะ 
พอ ร้อน เอา กระเทียม ทุบ ใส่ พอ หอม ใส่ เนื้อ หมู  กุ้ง ที่ คลุก กับ มัน กุ้ง ไว้  พอ จวน สุก ใส่ 
แคร๊ อด  แตง กวา  พริก หยวก  เห็ด หู หนู  ผัด จวน สุก ใส่ นํ้าป ลา  นื้า ตาล  นื้า ส้ม 
พริก ไทย  ชิม ดูร สดี ใส่ ต้น หอม แล้ว ยก ลง  เอา กุนเชียง ที่ หั่น ไว้ ลง เคล้า  แล้ว ดัก ใส่ จาน 
โรย ขนม บัง  ผักชี  รับ ประทาน ไต้  (แตง กวา ไม่ ควร ปอก เปลี อก จัก แล้ว หั่น ทั้งเ ปลี อก 
ผัด สุก แล้วจะ แข็ง กรอบ) 


ทอด มิ นหมู 


เครื่อง ปรุง  หมู สาม ชั้น หรือ เนื้อ หมู  4 ช้อน โต๊ะ  ปลา กุเลา  2 ช้อน โต๊ะ  กุ้ง นาง  2 ตัว ใหญ่  หอม ฝรั่ง 

1 ห้ว ใหญ่  นื้าป ลา ดี  2 ช้อน ชา  พริก ไทย ป่น  1/2  ช้อน ชา  ไข่ เป็ด  1 ฟอง  นื้า มัน หมู 
วิธี ทำ  ปลา กุเลา เอา มา ล้าง นํ้าแ ลัวข้ ง พอ สุก แกะ เอา เนื้อ สับ ละเอียด  กุ้ง แกะ เอา เนื้อ สับ ละ 

เอียด  มัน กุ้ง ละลาย กับ นื้าป ลา ดีพ้ก ไว้  หมูหํ่ 'น สับ ละเอียด  หอม ฝรั่ง หํ่น สับ ละเอียด 
แล้ว เอา ปลา  หมู  กุ้ง  หอม  เคล้า ให้ เข้า กัน  ใส่ พริก ไทย  พยายาม ใส่ นื้าป ลา ที่ ละลาย 
มัน กุ้ง เคล้า เข้า กัน ดี จับ ฟาด กับ จาน พอ เหนียว  ปิง ชิม ดู  รส ดี จึง ป้น เป็น ก้อน อย่า หนา 
นัก  เวลา ทอด จะ สุก ยาก  ใช ไฟ อ่อน แต่ นื้า มัน ร้อน  บัน แล้ว ชุบ ไข่ ทอด  จะ ทาน กับ 
ซ๊อส ก็ ไต้ 


เนื้อ ผัด กับ มน บด 


เคร อง ปรุง  เนือ วัว บด ละเอียด  ^ กก.  แฮม บด  1 /4  ถ้วย ตวง  มัน ฝรั่ง บด  2 ถ้วย ตวง  หอม ฝ รัง สับ ละ 

เอียด  2 หํว  นม สด  1 / 2 ถ้วย ตวง  ไข่ ไก่  2 ฟอง  นํ้ามั น หมู  2 ช้อน โต๊ะ  เกลือ ป่น 
1 ช้อน ชา  พริก ไทย ป่น  1 / 2 ช้อน ชา  นํ้า ตาล ทราย  1 / 2 ช้อน ชา  แม๊ก กี  2 ช้อน โต๊ะ 
วิธ ทำ  เอา นำ มัน หมู ใส่ กะ ทะ อย่า ใช้ ใฟแ รง  พอ ร้อน ใส่ หอม สับ ผัด พอ อ่อน ตัว  ใส่ เนื้อ ซึ่ง 

คลุก นื้า ตาล ทราย พริก ไทย หม่า ไว้ ลง ผัด ให้ เช้า กัน  ใส่ แฮม บด ผัด เช้า กัน ใส่ มัน บด ผัด 
ไป แล้ว โรย เกลือ ป่น  ใส่ นม สด ผัด เช้า กัน ใส่ ไข่ ที่ตี พอ เช้า กัน ผัด ให้ ทั่ว ใส่ แม๊ก ถี 
ผัด เช้า กัน ดี ชิม ลูร สดี แล้ว ผัด จน สุก ไม่ ติด กะ ทะ ตัก ขึ้น จะ ทาน กับ ขนม บัง ก็ ได้ 
หรือ จะ ทำ เป็น คอ แถ้ต เนื้อ ก็ ได้  คือ พอ เย็น เอา มา บัน กลม  ๆ ยาว  ๆ แล้ว คลุก ขนม บัง 
ป่น ทอด ไพ่ นํ้า มัน ร้อน  ๆ ทาน จิ้ม ซ๊อส 

ขา หมู ตม เค็ม กับ ผัก กาด ดอง 


เครื่อง ปรุง  ขา หมู งาม  ๆ 1 ขา  ประมาณ เก็ อบ  1 กก.  ผัก กาด ดอง งาม  1 กก.  ซีอิ๊ว หวาน 

1 ช้อน ชา  ซีอิ๊ว ใส  2 ช้อน โต๊ะ  นื้า มัน หมู  1 ช้อน โต๊ะ  กระเทียม  5 กลีบ  นื้า ตาล ปีบ 
1 ช้อน โต๊ะ" นื้า ตาล ทราย  1 ช้อัน โต๊ะ  อบเชย  1 อง คลี  เกลือ ป่น  2 ช้อน ชา 
วิธี ทำ  เอา นื้า ใส่ หม้อ  6 ถ้วย ขาว  ใส่ เกลือ ป่น ตั้ง ไพ่ พอ เดี อด  ใส่ ขา หมู ที่ ล้าง สะอาด  ด้ม พอ 

สุก ยก ลง ด้ไา ขึ้น มา ถอน ขน เลาะ กระดูก ออก ทั่นเ ปีน ชิ้น หนา แว่น  ๆ หรือ ชิ้น ละ คำ 
แล้ว คลุก ซีอิ๊ว หวาน ไว้  เอา นื้าที่ ด้ม ขา หมู กรอง ใส่ หม้อ  แล้ว เอา กะ ทะ ตั้ง ไพ่ ใส่ นื้า มัน 
พอ ร้อน ใส่ กระเทียม ที่ สับ เจียว จน เหลือง  ใส่ นื้า ตาล ปีบ ผัด พอ แดง ใส่ ซีอิ๊ว ใส ผัด 
เหนียว เช้า กัน  ใส่ ขา หมู ลง ผัด เคล้า ทั่ว ตัก ใส่ ใน หม้อ นื้าด้ ม ขา หมู  ใส่ อบเชย พอ เดี อด 
ใส่ ผัก กาด ดอง ที่ ล้าง นื้าล วก นื้า ร้อน แช่ ไว้ แล้ว ทั่แ ฝอย  จึง ใส่ นื้า ตาล ทราย  พอ เดี อด 
ชิม ดูร สดี เคี่ยว ให้ เปีอ ยนื้า ขลุก ขลิก ใช้ ได้ 


ยำ สลัด กง 

เคร อง ปรุง  กุ้ง นาง ขนาด กลาง  3 ต็ว  ไข่ ไก่  2 ฟอง  ผก กาด สลัด  1 ต้น  แตง กวา  3 ผล  หอม ฝรั่ง 

1 หัว  ขนาด กลาง  ต้น หอม  3-5  ต้น 

นำ ยำ สลัด  นำ ลัม  2 ช้อน โต๊ะ  นำ ตาล ทราย  1^  ช้อน ชา  เกลือ ป่น  1 / 2 ช้อน ชา ปาด  มัส ตาด 

1 ช้อน ชา  พริก ไทย ป่น  1/4  ช้อน ชา  ของ เหล่า นี้ ผสม คน ใหัเ ช้า กัน สำหรับ ราด 

วิธ ทำ  เอา กุ้ง ล้าง นำ ปอก เปลือก ทอด สุก ดัก ขึ้น หํ่น หรือ ผ่า ซีก  ไข่ ไก่ ต้ม สุก ผ่า เป็น 

แว่น  ๆ ผัก ต่าง  ๆ แช่ ต่าง ล้าง ให้ สะอาด จัด ใส่ จาน  เอา ผัก กาด สลัด รอง กัน จาน แล้ว 
เรื ยง แตง กวา จักหํ่ น เป็น แว่น  ๆ หอม หํ่นข วาง หัว บาง  ๆ ต้น หอม จัก ดัด เป็น ท่อน แล้ว 
เรื ยง ไข่ ทับ  เอา กุ้ง วาง ช้าง บน เวลา ทาน เอา นี้าส ลัด ที่ ผสม ไว้ ราด เคล้า ให้ เช้า กัน 
ชิมลู ตาม ชอบ  (ส่วน นี้ ต่อ  1 จาน ทาน ช้า ว)  (กัา จะ ใช้ กุ้ง ชี แฮก็ เอา มา คั่ว ให้ สุก เสีย 
ก่อน แล้ว ปอก เปลือก กะ ให้ พอ ดี กับ ผัก หรือ จะ เติม เนี้อ หมู ต้ม คั่น ใส่ ต้วย ก็ ไต้) 

ยำ มะเขือ เทศ 


เครื่อง ปรุง  กุ้ง นาง  7 ดัวย่ อม  มะเขือ เทศ แดง  2 ผล กลาง  หอม เล็ก  10  หัว  พริก หยวก เขืย ว แดง 

5 เม็ด  ผักชี  2 ต้น  นี้าป ลา ดี  2 ช้อน โต๊ะ  นี้า มะนาว  2 ช้อน หวาน  นี้า ตาล ทราย 
1 / 2 ช้อน ชา 

วิธี ทำ  มะเขือ เทศ ล้าง นี้าเ ผา ไฟ พอ เหี่ยว ลอก เปลือก ออก ผ่า ตาม ลูก เป็น แว่น  ๆ เขี่ย เม็ด ออก 

เรื ยง ใส่ จาน แล้ว เอา กุ้ง ล้าง นี้าเ ผา ไฟ แรง  ๆ พอ เปลือก แดง เอา ลง ปอก เปลือก  เอา เนี้อ 
หัว และ มัน ใส่ ตรง กลาง  ส่วน ดัว ผ่า กลาง ให้ ขาด แล้ว ดัด  2 เรื ยง วาง บน มะเขือ เทศ 
พริก หยวก เอา เผา ไฟ ลอก เปลือก ออก บ้าง  ผ่า เอา เม็ด ออก คั่น ตาม ขวาง โรย ทับ กุ้ง 
หอม ปอก เปลือก ล้าง นี้า ซอย โรย ทับ พริก  แล้ว ใส่ นี้า มะนาว  นี้าป ลา  นี้า ตาล ทราย 
เคล้า ชิม ลูร สดี โรย ผักชี 


นำ พริก หลน 


เคร อง ปรุง  กุ้ง นาง ตัว ใหญ่  2 ตัว  เล็ก  3 ตัว  เนื้อ สับ แล้ว  3 ช้อน โต๊ะ  มะพร้าว  1 ซีก  คัน หิว กลาง 

1 ถ้วย ขาว  กะปิ  2 ช้อน ชา  กระเทียม  11  กลีบ  มะ อึก  1 ช้อน โต๊ะ พูน พริก เหลือง 
แดง  7 เม็ด  พริก ขี้ หนู  2 ช้อน ชา  นํ้า มะนาว  1 ช้อน โต๊ะ  นื้าป ลา ดี  1 ช้อน โต๊ะ 
นํ้า ตาล ปีบ  1 ช้อน หวาน  เกลือ ป่น  1/4  ช้อน ชา 

วิธี ทำ  เอา กุ้ง ล้าง นํ้าป่ อก เป่ลื อก แกะ เอา มัน กุ้ง ไว้ ต่าง หาก  ส่วน เนื้อ กุ้งหํ่ นสับ ละ เอึย ด 

นำ หิว กะทิ กับ กลาง กะทิ ใส่ หม้อ ตั้ง ไฟ ให้ แตก มัน  แล้ว เอา กระ เทียม ใส่ ครก  กะปิ ใส่ 
อย่า ให้ มาก นัก  หลน แล้วจะ เหม็น กะปิ  ตำ ให้ เช้า กัน คน ให้ หอม  จึง ใส่ มะ อึก ที่ ซอย ไว้ 
ตำ ใส่ พริก ขี้ หนู  5 เม็ด  บุบ พอ หอม ใส่ นื้า ตาล  นื้าป ลา  นื้า มะนาว  คน ให้ เช้า กัน ชิมลู 
ให้ รส เค็ม  หวาน ขี้นห นัำ เปรี้ยว ตาม  พอ กะทิ เดี อด เอา มัน กุ้ง ที่ ละลาย ไว้ 1ส่ คน ให้ ทั่ว 
แล้ว ใส่ เนื้อ กุ้ง ที่ สับ ไว้ ละลาย คน อย่า ให้ เป็น ถ้อน  จึง ใส่ นื้าพ ริก ที่ ตำ ไว้  ใส่ พริก เหลือง 
แดง และ พริก ขี้ หนู ที่ เหลือ  พอ เดี อด ชิมลู  ถ้า ไม่ เค็ม เติม เกลือ ป่น คน ให้ ทั่ว ชิม อึกทิ 
รส ดี ยก ลง ได้  (อย่า ใส่ นื้า มะนาว มาก  เวลา หลน เสร็จ แล้ว กลิ่น มะนาว จะ ขี้น มาก ไป) 

ผัด เผ็ด ปลา กระ พง 


เครื่อง ปรุง  ปลา กระ พง  1 ชิ้น ใหญ่ หรือ  1 ตัว ย่อม  ทั่น แล้ว  ^ ถ้วย ขาว  ยอด ผัก บุ้ง เด็ด แล้ว 

2 ถ้วย ขาว 

นํ้ไพ ริก  พริก ขี้ หนู  15  เม็ด  หอม  1 ช้อน หวาน พูน  กระ เทียม  1 ช้อน หวาน  ข่า  3 แว่น 

ตะไคร้ ทั่น  1 ช้อน หวาน  ขมิ้น แห้ง  1 ชิ้น เท่า องคุลี  เกลือ ป่น  1 ช้อน ชา  สิ่ง เหล่ านื้ 
โขลก ให้ ละ เอึย ด)  นื้า มัน หมู  นื้าป่ ลา ดี 

วิธี ทำ  ปลา กระ พง ล้าง นื้า ผ่า แล่ หนัง ออก ทั่น เป็น ชิ้น  ๆ เอา กะ ทะ ตั้ง ไฟ ใส่ นํ้ามั นหมุ 

พอ ร้อน ใส่ นื้าพ ริก ที่ ตำ ไว้ ผัด ให้ หอม ใส่ ปลา  ใส่ นํ้าป ลา  ผัด หอ มดี แล้ว ใส่ ผัก บุ้ง 
แล้ว เอา นื้าพ รม หา ฝา ครอบ พ้ด ไฟ แรง  พอ เดี อด สัก ครู่ เปิด ผ่า  ชิม ดูร สดี ยก ลง ใช้ ได้ 


แกง เผ็ด ปลา ดุก 

ปลา ดุก ด้าน เนึ 0 เหลื 0 ง 1 กก.  มะพร้าว  1 กก.  พริก 00 น 10  เม็ด  ใบ มะกรูด  7 
ใบ  ใบ โหระพา  5 ทาง  ใบ กระ เพรา  5 ทาง  ใบ เปราะ  5 ใบ  กะ ชาย หํ่ฬ 0 ย 2 ช้0 น โต๊ะ พูน 
ขมิน ขาว หน ฝ 0 ย 2 ชั0 น โต๊ะ พูน  มะ เขื 0 พวง  3 ชั0 น โต๊ะ  นํ้า ตาล ปีบ  1 ช้อน ชา 
ปาด  นํ้าป ลา ดี  5-7  ช้0 น โต๊ะ 

พริก แห้ง แกะ เม็ด  9 เม็ด  กะปิ  1 ช้0 น ชา  ห 0 ม 7 ห้ว เล็ก  กระเทียม  15  กลีบ  หรือ 
ประมาณ  1 ช้อน โต๊ะ  ข่า  5 แว่น  ตะไคร้  1 ด้น  ผิว มะกรูด  1 / 2 ช้อน ชา  ราก ผิกชี 

1 ช้อน ชา  ห้วเ ปลา ะหํ่น  1 ช้อน ชา  เก ลีอ ป่น  2 ช้อน ชา  พริก ไทย  11  เม็ด  ลูก ผก ชี 

2 ช้อน โต๊ะ  ยีห ร่า  1 ช้0 น โต๊ะ  (ลูก ผ้กชี ยี่ห ร่า คั่ว เสีย ก' 0 น)  เก ลี 0 ใส่ นํ้าพ ริก กับ กะทิ 
0ย่ างล ะ 1 ช้0 น ชา 

ปลา ดุก ล้าง นํ้าแ ลัวแ ร่คั่น แต่ เนื้ 0 มะพร้าว คั้น แบ' งห้ว กะทิ ไว้ ครึ่ง หนึ่ง ประมาณ  2 
ถ้วย ขาว  ที่เ หลี 0 กับก ลาง กะทิ ประมาณ  5 ถ้วย ขาว  ใส่ หม้ 0 คั้งไ ฟ เคี่ยว ให้ แตก มัน 
ใส่ เก ลี 0 1 ช้0 น ชา  เครึ่ 0 งนํ้า พริก ตำ ให้ ละเอียด แล้ว แบ่ง มัน กะทิ ใส่ กะ ทะ แตน 0 ย 
เอา นํ้าพ ริก ผัด ให้ ห 0 ม ค 0 ยช้ 0น มัน กะทิ ผัด ให้ ห 0 ม มัน จน ลี สวย ดี  จึง ดัก ใส่ หมั 0 เติม 
กะทิ ที่ เคี่ยว ไว้ ช้นใ สต ามด้ องการ  ยก ขึ้น ตั้ง ไฟ  พอ เดี อด ใส่ ปลา ดุก  กะ ชาย  ขมิ้น 
ขาว  มะเขือ พวง  เดี อด อีกทิ ใส่ห้ วกะ ทิที่แ บ่ง ไว้  ใส่ นํ้า ตาล  นํ้าป ลา  ชิม ลูร สดี ใส่ พริก 
อ่อน คั่น แฉลบ  ใบ เปลาะ คั่น ฝอย  ใบ มะกรูด ฉีก  และ ใส่ พริก ชี้ฟัา แดง  5 เม็ด เด็ด ก้าน 
ไม่ด้ อง คั่น  แล้ว ใส่ ใบ โหร  ะ พา  ใบ  กะเพรา เด็ด ใส่  คน คั่ว แล้ว ยก ลง 


ผัด เผ็ด ฌือ สะ ระ แหน่ 


เคร อง ปรุง  เนือ สัน นอก หรือ ตะโพก  4 ขีด  พริก ซี้ฟัา  7 เม็ด  นํ้า ส้ม  1 ช้อน โต๊ะ  นำ ตาล ปีบ 

1 ช้อน โต๊ะ ปาด  นํ้าป ลา ดี  3 ช้อน โต๊ะ  ใบ สะ ระ แหน่  1 กำมือ  ใบ กะเพรา  1 กำ 
ใบ โห  ระ พา  1 กำ  นํ้า มัน หมู  5 ช้อน โต๊ะ 

นำ พริก  พริก ไทย  7 เม็ด  หอม  1 ช้อน โต๊ะ  กระเทียม  1 ช้อน โต๊ะ  ขำ อ่อน หํ่น  2 ช้อน 

หวาน  ตะ ไค รัหํ่น  2 ช้อน โต๊ะ  ขิงหํ่ น 2 ช้อน โต๊ะ  สิ่ง เหล่า นี้ ดำ ให้ ละเอียด 
วิธี ทำ  เนี้อ ล้าง แล้ว หั่น อย่าง แกง  คลุก ผง เปือ ย ฒ?' ?'IX ผร  หม่า ไว้  1/2  ชม.  พริก 

หั่น อย่าง แกง  แล้ว เอา กะทิ ตั้ง ไฟ ใส่ นี้า มัน พอ ร้อน ใส่ นี้าพ ริก ลง ผ้ด ให้ หอม  ใส่ เนี้อ ที' 
หม่า ไว้  ผัด ใช้ ไฟ แรง  ๆ ใส่ นี้า ล้าง ครก ด้วย  ใส่ พริก นี้า ส้ม  นี้า ตาล  นี้าป ลา  ผัด เช้า 
กน ชิม ดู  รส ดี ใส่ พวก ใบ ทั้ง สามอ ย่าง เคล้า ให้ เช้า กัน ยก ลง ได้  (เนี้ อ ล้าง แล้ว ด้อง หั่น 
ชิ้น โต  ๆ เอา ไม้ ทุบ ให้ นุ่ม แล้ว จึง หั่น ชิ้น เล็ก  ๆ หม่า ไว้) 

แกง เผ็ด ฌื้ออ ยาง แห้ง 


เครี๋ อง ปรุง  เนี้อ วัว  1 / 2 กก.  มะพร้าว ตั้นช้ น ๆ ประมาณ  2 ถ้วย  (1  / 2 กก.)  หอม ฝรั่ง ขนาด 

กลาง  2 ห้ว  ถ้า ใหญ่  1 ห้ว  นํ้าป ลา ดี  3-5  ช้อน โต๊ะ  นํ้า ตาล ปีบ  1-2  ช้อน โต๊ะ 
ปาด  นี้า ส้ม มะขาม ตั้นช้ น ๆ 1 ช้อน โต๊ะ ปาด 

นํ้าพ ริก  พริก แห้ง  3 เม็ด  หอม  5 ห้ว  กระเทียม เท่า หอม  ข่า  5 แว่น ตะไคร้  1 ด้น  พริก ไทย 

9 เม็ด  ลูก ผักชี  2 ช้อน ชา  ยี่ห ร่า  1 ช้อน ชา  ลูก กระ วาน  2 ลูก  กานพลู  1 ดอก 
อบเชย  1 องคุลี 

วิธี ทำ  ล้าง เนี้อ ให้ สะอาด  หั่น ชิ้น ค่อน ช้าง ใหญ่  แต่ อย่า ให้ หนา นัก  หอม กระเทียม เผา ให้ สุก 

ปอก เปลี อก  พริก แห้ง  ข่า  ตะไคร้ หั่น คั่ว ให้ สุก  ลูก ผักชี  ยี่ห ร่า  กระ วาน  กานพลู 
พริก ไทย  อบเชย  คั่ว ให้ หอม  ของ เหล่า นี้ โขลก ให้ ละเอียด  มะพร้าว คั้น ใส่ หม้อ 
ช้น  ๆ เคี่ยว ให้ แตก มัน  แล้ว เอา เครื่อง ที่ โขลก ไว้ ลง ผัด ให้ หอม  ใส่ นี้าป ลา  นี้า ตาล 
นี้า ส้ม มะขาม  ชิม ตาม ชอบ ให้ เปรี้ยว  เค็ม หวาน ตาม ลำดับ  ให้ รส จัด หน่อย  แล้ว จึง ใส่ 
เนี้อ เคี่ยว จน เนี้อ เปือ ย หั่น หอม ใหญ่ ตาม ขวา งห้ว ใส่ ใน หม้อ คน ให้ เช้า กัน พอ หอม 
สุก ยก ลง  (แกง นี้ ไว้ ได้  2-3  วัน  แต่ด้ อง อุ่น ทุก วัน) 


แกง ฮงเ ล 


หมู สาม ชัน  1/2  กก.  (ถ้า ไม่ ชอบ มัน มาก จะ ใช้ เนื้อ ตะโพก ก็ ไต้)  เนื้อ วัว  1/2 
กก.  ขิงห์ น ยาว  ๆ เป็น เส้น  2 ช้อน โต๊ะ ปาด  หอม เล็ก  5 ช้อน โต๊ะ  ผ่า ตาม หิว 
ครึ่ง  ถ้า หัว ใหญ่ ผ่า  3 กระเทียม  5 ช้อน โต๊ะ  ผ่า ตาม ยาว ของ กลีบ  ซีอว หวาน 
1 ช้อน โต๊ะ  ขมิน ผง  1/2  ช้อน ชา ปาด  ผง แกง ฮังเ ล 1 ช้อน โต๊ะ  นํ้า ตาล ปีบ  1 
ช้อน โต๊ะ  นำ ปลา ดี  4-5  ช้อน โต๊ะ  มะขาม เปียก คั้น ช้น  ๆ 1 ช้อน โต๊ะ 
พริก แห้ง แกะ เม็ด  5 เม็ด  กะปิ  1 ช้อน ชา  หอม  1 ช้อน โต๊ะ  กระเทียม เท่า หอม 
ข่า  3 แว่น  ตะไคร้  1 ช้อน โต๊ะ อย่า พูน  ลูก ผักชี คั้ว  2 ช้อน โต๊ะ 
เนื้อ หมู ล้าง นํ้า แล้ว หํ่นสี่ เหลี่ยม ชิ้น โต  ๆ ใช้ ทั้ง หนัง  เนื้อ ทั้นเ ท่า หมู  แล้ว เอา ซีอิ๊ว เคล้า 
ให้ ทั้ว  และ ขมิ้น เคล้า  จึง เอา ผง ฮังเ ล เคล้า ให้ ทั่ว อีก ที  แล้ว เอา นื้าพ ริก ซึ่ง ตำ ละเอียด 
แล้ว เคล้า ให้ ทั่ว หม่า ไว้  30  นาที  แล้ว เอา ใส่ หม้อ อลูมิ เนียม ผัด ไฟ อ่อน ให้ หอ มดี 
เอา นื้า ล้าง ครก ใส่ เติม นํ้าป ระมา ณ 1 ถ้วย ขาว  พอ หอม เนื้อ หมู ยก ขึ้น คั้ง ไฟ เอา ฝา 
ปิด พอ เดี อด จึง ลด ไฟ  เคี่ยว ไฟ รุม  ๆ จน เกือบ เปือ ย จึง ใส่ ขิง  หอม  กระเทียม ที่หํ่น ผ่า 
ไว้  พอ เดี อด ใส่ นื้า ส้ม มะขาม  นํ้า ตาล  นื้าป ลา  คน ให้ ทั่ว ชิม ดู ตาม ชอบ  จึง เคี่ยว ต่อ ไป 
จน งวด นื้าใ ห์มนื้ าขลุ กขลิ กช้น  ๆ แล้ว ยก ลง  แกง นื้ต้ อง เนื้อ เปือ ย จึง จะ อร่อย  แกง ค้าง 
ไว้  2-3  วัน ได้  แต่ด้ อง อุ่น ทุก วัน  (ถ้า เติม นื้าที ละ น้อย ทุก ครั้ง ที่ เติม ปิด ผ่า ทิ้ง ไว้ เนื้อ จะ 
เปีอ ยย่ย เร็ว กว่า เติม นื้า มาก  ๆ ครั้ง เดียว และ รส แกง จะ อร่อย ยิ่ง ขึ้น โดย ไม่ด้ อง ใช้ ผง 
ชู รส  ถ้า จะ เอา ถ้อย ทุบ สัก  1 ท่อน ขนาด ยาว รอง ถ้น หม้อ ด้วย ยิ่ง ดี  ถ้า เนื้อ ยัง ไม่ เปือ ย 
ดีนํ้า งวด ตอน อุ่น เติม นํ้า อีก ประมาณ  1 ถ้วย ขาว) 


ไก่ ผัด พริก แหง 


วิธี ทำ 


เครึ๋ อง ปรุง 


วิธี ทำ 


ไก่ เอา แต่ อก  1 อก  (หมาย ถึง ผ่า แล้ว  2 ชิ้น)  ซีอิ๊ว ใส  1 ช้อน โต๊ะ  นํ้า ตาล ทราย 
1/2  ช้อน ชา  แปัง มัน  1 ช้0 น โต๊ะ ปาด  พริก แห้ง  3 เม็ด  ขิง ตำ ละเอียด  1 ช้อน ซา ปาด 
นํ้า มัน หมู 

เอา อก ไก่ ล้าง สะอาด หั่น เป็น ชิ้น สี่ เหลี่ยม ลูกเ ตำ  แล้ว คลุก ซีอิ๊ว ใส  นํ้า ตาล ทราย และ 
แป้ง มัน  ทิ้ง ไว้ อย่าง น้อย สัก ครึ่ง ชว โมง  พริก แห้ง เช็ด แล้ว ผ่า เอา เม็ด ออก หั่น ตาม 
ขวาง หนา หน่อย  เวลา จะ ทาน เอา กะ ทะ ตั้ง ไฟ ใส่ นํ้า มัน หมู  พอ ร้อน ใส่ พริก แห้ง ลง 
ทอด พอก รอบ ดัก ชิ้น  เอา นํ้า มัน ที่ เหลือ ผัด ขิง ให้ หอม แล้ว ใส่ เนื้อ ไก่ ที่ หมำ ไว้ ผิด ให้ 
สุก  ก่อน ยก ลง ใส่ พริก แห้ง ที่ ฟอด ลง คลุก ให้ เช้า กัน ดัก ใส่ จาน  ควร ทาน ทันที  ถ้า ทิ้ง 
ไว้ พริก แห้ง จะ หาย กรอบ ไม่ อร่อย 


เนื้อ สัน นอก แล' ทัง ผืด ให้ หมด  หั่น แฉลบ บาง ใหญ่  1/2  กก.  ขิง แก' ตำ ละเอียด  1 
ช้อน ซา  เต้าเจี้ยว ตำ  2 ช้อน โต๊ะ ปาด  ตำ ละเอียด  นํ้าป ลา ญี่ปุ่น  4 ช้อน โต๊ะ  นื้า ตาล 
ทราย  2 ช้อน โต๊ะ พูน นิด หน่อย 

เอา เนื้อที่ แล่ ทุบ หั่น แล้ว ใส่ ซา ม เอา ขิง ตำ เคล้า เต้าเจี้ยว ตำ ตำ เคล้า นื้าป ลา ญี่ปุ่น เคล้า 
โรย นื้า ตาล ทราย ขยำ ให้ เข้า เนื้อ แล้ว ปิงชิ มดูร สดี หมัก ไว้  1/2  ซม.  เวลา จะ ทาน จะ 
เอา มา เสียบ ไม็ข้ งอ ย่าง สะเต๊ะ  หรือ ผัด ทอด ก็ ไต้  ถ้า จะ ทอด เอา นื้า มัน ใส่ กะ ทะ ใช ไฟ 
แรง พอ ร้อน  ใส่ เนื้อ ลง ผัด เร็ว  ๆ สุก ดัก ชิ้น 


วิธี ทำ 


เครึ๋ อง ปรุง 


วิธี ทำ 


พริก ขิง ปลา กรอบ 


เครื่อง ป รง 

ปลา กรอบ ขนาด กลาง  4 ตัว  แกะ เอา แต่ เนื้อ ประมาณ  1/2  ถ้วย ขาว  กุ้ง แห้ง ตัว 

นํ้ไพ ริก 

เล็กๆ  1/4 ถ้วย ขาว  นำ ปลา ดี  2 ช้อน โต๊ะ  นื้า ตาล ทราย  3 ช้อน ชา ใบ มะกรูด ฉีก 
นำ มัน หมู  2 ช้อน โต๊ะ 

พริก แห้ง แกะ เม็ด ออก  7 เม็ด  หอม เล็ก  11  ห้ว  กระเทียม กะ เท่า หอม  ข่า  3 

วิธี ทำ 

แว่น  ตะไคร้ หํ่น  1 ช้อน หวาน  ราก ผักชี  1 ช้อน ชา ปาด  ผิว มะกรูด  1/2  ช้อน ชา 
กุ้ง แห้ง ป่น  2 ช้อน โต๊ะ พูน 

เอา พริก แห้ง ที่ แกะ แช่นํ้ าไว้ บีบ ให้ หมด นํ้า ใส่ ครก ตำ  ใส่ ข่า  ตะไคร้  ผิว มะกรูด 
ราก ผักชี ตำ  แล้ว ใส่ หอม  กระเทียม ตำ ไม่ ต้อง ละเอียด นัก จึง ใส่ กุ้ง แห้ง ป่น ตำ ให้ เช้า 
กัน  เอา นื้า มัน ใส่ กะ ทะ พอ ร้อน ทอด กุ้ง แห้ง พอก รอบ ตัก ขึ้น  จึง ทอด ปลา กรอบ พอ 
เหลือง กรอ บดี ตัก ขึ้น  แล้ว ตัก นื้า มัน ขึ้น เสีย บ้าง  ใช้ ไฟ อ่อน  เอา นื้าพ ริก ลง ผัด ให้ 
เดี อด หอ มดี แล้ว จึง ใส่ กุ้ง แห้ง  ปลา กรอบ  ผัด ให้ เช้า กัน  ใส่ ใบ มะกรูด  นํ้า ตาล 
นํ้าป ลา  ผัด เช้า กัน ชิม ดู  รส ดี พอ เดี อด ใช้ ได ไว้ ทาน ไต้ หลาย วัน 

นํ้าพ ริก ตะไคร้ 

เครื่อง ปรุง 

ตะไคร้  3 ต้น  หํ่น ใช้ แต่ ตรง ขาว  ๆ ประมาณ  2 ช้อน โต๊ะ  กุ้ง แห้ง ป่น  1 ช้อน โต๊ะ 
กะปิ ดี  1 ช้อน ชา  พริก ขึ้หนู  5 เม็ด  นํ้าป ลา ดี  1 ช้อน ชา  นื้า ตาล ปีบ  1 ช้อน ชา 
นํ้า มะนาว  2 ช้อน โต๊ะ 

วิธี ทำ 

เอา ตะไคร้ ใส่ ครก โขลก ให้ ละเอียด  ใส่ กะปิ ที่ปิง แล้ว ตำ ใส่ กุ้ง แห้ง ตำ ให้ เช้า กัน 
ใส่ นื้า ดาล  พริก  ตำ ใส่ นื้าป ลา  นื้า มะนาว  เคล้า คน ให้ เช้า กัน  ชิม ดูร สดี ตัก ใส่ ถ้วย 
ทาน กับ ผัก สด  ปลา ทอด 

หมู ผัด กะปิ 


เคร อง ป รง  หมู  3 ชัน  หนัก  200  กรัม  ขูด สะอาด ต้ม พอ เปือ ย หํ่นห นา  I นิ้ว  ยาว  1/2  นิว 

นำ มัน หมู  2 ช้อน โต๊ะ  นิ้า ดาล ปีบ  1 ช้อน โต๊ะ  เกลือ ป่น  1/4  ช้อน ชา  พริก ขีหนู 
1 ช้อน ชา 

นำ พริก  พริก ไทย  5 เม็ด  พริก แห้ง บาง ช้าง แกะ เม็ด ออก  1 เม็ด  กะปิ ดี  1 ช้อน โต๊ะ 

หอม  1 ช้อน โต๊ะ  กระเทียม  1 ช้อน โต๊ะ  ข่า  1/2  ช้อน ชา  ตะไคร้ หํ่น  1 ช้อน หวาน 
ผิว มะกรูด  1/2  ช้อน ชา  กะ ชาย ทั้ง ห้วแ ละ ราก ขูด ล้าง หํ่น  1 ช้อน โต๊ะ  ปลา สลา ด 
แห้ง แกะ แต่ เนื้อ  2 ช้อน โต๊ะ  สิ่ง เหล่า นิ้ตำ ให้ ละเอียด 
วิธี ทำ  เอา นิ้า มัน หมู ใส่ กะ ทะ ตั้ง ไฟ พอ ร้อน  เอา นิ้าพ ริก ที่ ตำ ไว้ ผัด จน หอม  ใส่ หมู สาม ชั้น ผัด 

ให้ เช้า กัน ดี  ใส่ นํ้า ตาล  เกลือ  พริก ขี้ หนู ทั้ง เม็ด เด็ด ก้าน  ผัด ให้ เช้า กัน ชิม ดู รส ดาม 
ชอบ  ทาน กับ มะเขือ  แตง กวา  ผัก ต่าง  ๆ สำหรับ ใช้ เดิน ทาง ดี  เก็บ ไต้ หลาย วัน 


หมู ผัด ผักชี 


เครึ่ อง ปรุง  เนื้อ หมู ทั้น ชิ้น บาง  1 ถ้วย ขาว ปาด  พริก ไทย  15  เม็ด  กระเทียม  19  ก ลืบ  ถ้า น กับ 

ใบ ผักชี  5 ช้อน โต๊ะ พูน  พริก ขี้ หนู  5-7  เม็ด  นํ้าป ลา ดี  3 ช้อน โต๊ะ  นื้า มัน หมู  3 
ช้อน โต๊ะ  นํ้า ตาล ทราย  I ช้อน ชา 

วิธี ทำ  เอา เนื้อ หมู ล้าง นื้าทั้ น เป็น ชิ้น แฉลบ บาง  ใส่ นื้า ตาล ปีบ  นื้าป ลา  1 ช้อน โต๊ะ คลุก ต้วย 

แล้ว เอา พริก ไทย ใส่ ครก ตำ ละเอียด  ใส่ กระเทียม ตำ เช้า กัน  ใส่ ผักชี ที่ หน ไว้ ตำ เช้า 
กัน  ใส่ พริก ตำ เช้า กัน ละเอียด  ตัก ขี้นเ อา นื้า ล้าง ครก ไว้  แล้ว เอา กะ ทะ ตั้ง ไฟ ใส่ นื้า 
มัน พอ ร้อน  เอา สิ่ง ที่ ตำ ไว้ ลง ผัด ให้ หอม  ใส่ หมู ลง ผัด พอ จวน สุก ใส่ นื้า ล้าง ครก 
คน ไห้ เขา กัน  เส่ นา ปลา ท เหลอ ผัด เขา กัน ด ชม ดูร สด ยก ลง  จะ ทาน อุ่น ไห้ ร้อน อก ทีก็ดิ 


ยำ ไข่ กับ กุนเชียง 


เคร อง ปรุง  แตง กวา โต  ๆ 4 ผล  ไข่ เป็ด ต้ม ให้ ไข่ แดง เป็น ตานี  2 ฟอง  ฒั้ฉ่า ยอ ย่าง ดี  2 ช้อน 

โต๊ะ  นึ่ง เสีย ก่อน  ต้น หอม  4 ต้น  หํ่นอ ย่าง ใส่ ก๋วยเตี๋ยว  ผักชี เด็ด  2 ช้อน โต๊ะ  พริก ชี 
ฟัาแ ดง  1-2  เม็ด  นำ ซีอิ๊ว ใส  1 ช้อน ชา  นํ้า ตาล ทราย  2 ช้อน ชา ปาด  นำ ส้ม  1 
ช้อน โต๊ะ 

วิธ ทำ  ผัก ต่าง  ๆ ล้าง ให้ สะอาด แช่ ต่าง  แล้ว เอา แตง กวา ผ่า  2 ตาม ยาว  จึงหิ่ น ตาม ขวาง 

บาง  ๆ ใส่ จาน  ไข่ ต้ม แล้ว แช่ นํ้า เย็น ปอก เปลือก หํ่น เป็น  8 ชิ้น  จัตวา งบ น แตง กวา 
โรย ตั้ง ฉ่า ย แล้ว เอา หอม โรย  พริก หิ่นผ่ อย โรย  ๆ ผักชี แล้ว จึง เอา ซีอิ๊ว ผสม กับ 
นํ้า ตาล  นํ้า ส้ม  คน ให้ นํ้า ตาล ละลาย เช้า กัน  ชิม ดู ดาม ชอบ  เวลา จะ ทาน จึง เอา นํ้า จิ้ม ผสม 
ไว้ ราต คลุก ให้ เช้า กัน ทาน ไต้  (ถ้า ชอบ ใส่ กุนเชียง ก็ เอา กุนเชียง ประมาณ  2 คู่ 
ปิง หรือ ทอด ให้ ช้าง นอก เกรียม แล้ว หํ่น บาง  ๆ โรย บน ตั้ง ฉ่า ย แล้ว จึง โรย หอม 
พริก  ตาม ลำดับ) 

นํ้าพ ริก เตา พูยี้ หรือ เตา เอี้ยว 


เครื่อง ปรุง  ห้า หอม เล็ก  10  ห้า  ปอก เปลือก  เต้า ห้ยี้ข วต  หรือ เต้า เจิ้ย ว ขาว  2 ช้อน โต๊ะ  กุ้ง แห้ง 

ป่น  2 ช้อน โต๊ะ พูน  พริก ขี้ หนู  2 ช้อน ชา  นํ้า ตาล ทราย  4 ช้อน ชา  นํ้า มะนาว  5 
ช้อน โต๊ะ  เนื้อ หมูหํ่ น เส้น ยาว  ๆ 4 ช้อน โต๊ะ  นํ้า มัน หมู  2 ช้อน โต๊ะ 
วิธี ทำ  เอา ห้า หอม ใส่ ครก ตำ  ใส่ เต้า ห้ยี้  ใส่ กุ้ง แห้ง ป่น ตำ ให้ เช้า กัน  จึง ใส่ นื้า ตาล ทราย 

ตำ จน ละลาย  แบ' ง พริก ใส่ สัก  5 เม็ด บุบ พอ แตก  ใส่ นื้า มะนาว คน ให้ เช้า กัน  ชิม 
ดูร สดี จึง ใส่ พริก ที่ เหลือ ให้ หมด  เอา กะ ทะ ตั้ง ไฟ ใส่ นื้า มัน หมู พอ ร้อน เอา หมู ที่หํ่น ไว้ 
ใส่ ลง ผัด ให้ สุก  จึง ดัก นื้าพ ริก ที่ ตำ ไว้ 1ส่ ผัด ให้ เช้า กัน  เดือด ทั่ว ยก ลง ดัก ใส่ ชาม 
ทาน กับ ผัก สด ทุก ชนิด 


ปลา ร้า ทรง เครื่อง 


วิธี ทำ 


เคร อง ปรุง  พริก ชี้ฟัา แดง  3-5  เม็ด หํ่นฝ 8 ย ปลา ร้า ปลา ตุก หรือ ปลา ช่0 น 3-ตั ว ประ ม่าณ 

2 ขีด  หอม เล็ก ซอย  2 ช้อน โต๊ะ พูน  ข่าหํ่ น ฝอย  1 ช้อน โต๊ะ  ตะไคร้ หํ่น ฝอย  2 ช้อน 
โต๊ะ  ใบ มะกรูด หํ่น ฝอย  1 ช้อน โต๊ะ  ราก กระชาย หํ่น ฝอย “1  ช้อน โต๊ะ  ดอก ข่า 

3 ช้อน โต๊ะ  พริก ไทย อ่อน  3 ช้อน โต๊ะ  เนื้อ หมู สับ  3 ช้อน โต๊ะ  ประมาณ  1^ 
ขีด  กุ้ง สต สับ  3 ช้อน โต๊ะ  นํ้า ตาล ทราย  1 ช้อน โต๊ะ  นํ้ามั น หมู  8 ช้อน โต๊ะ 
เอา ปลา ร้า มา ล้าง นื้า ให้' สะอาด  แร่ เอา แต่ เนื้อ สับ ให้ ละเอียด  แล้ว เอา กะ ท ะ ดั้ง ไฟ ใส่ 
นํ้ามั นพ อ ร้อน  ใส่ หมู กุ้ง ซึ่ง สับ ไว้ ผัด ให้ สุก  ใส่ ปลา ร้า ผัด ให้ เช้า กัน พอ เดือด ใส่ 
ตะไคร้  ข่า  กระชาย  ดอก ข่า  พริก ไทย อ่อน  ผัด เช้า กัน  ใส่ หอม ซอย  ใบ มะกรูด พริก ที่ 
หํ่น ไว้  ผัด ใส่ นํ้า ตาล ทราย โรย  ผัด ต่อ ไป เช้า กัน ดี ชิม ดู รสดื  ตัก ใส่ ชาม ทาน กับ มะ 
เขีอ  แตง กวา  ชิง  ขมิ้น ขาว  สมอ  ผัก บุ้ง  กระชาย  (เก็บ ไว ได้ หลาย วัน  แต่ เว้น  1 
วัน ควร เอา ไป อ่น ด้วย  การ นึ่ง ใน กะ ทะ คน ให้ เดือด ทั่ว ยก ลง  อุ่น ด้วย การ นึ่ง จะ ไต ไม่ 
แห้ง) 

นํ้าพ ริก ปลา คุก 

เครึ๋ 0 ง ปรุง  ปลา ดุก ขนาด  4 นื้ว ฟุต  1 ตัว  พริก ชี้ฟัา  5 เม็ด  (เขียว  2 แดง  3 เม็ด)  หอม เล็ก ห้ว 

งาม  ๆ 5 ห้ว  กระเทียม  2 ห้ว  นื้า มะกรูด  1 ผล  นื้า มะนาว  1 ผล  นื้าป ลา ดี  3 ช้อน 
โต๊ะ  นํ้า ตาล ทราย  \ /2  ช้อน ชา  พริก ขี้ หนู  9 เม็ด 

นำ ปลา ดุก มา ล้าง นื้าค วัก ไส้ ขูด เมือก แล้ว เสียบ ไม้ ย่าง ไฟ ให้ สุก ถอด จาก ไม้ ทั้ง ยัง 
ร้อน  ๆ พอ เย็น แกะ ก้าง ออก ให้ หมด  หน เป็น ชิ้น  ๆ ไว้  เอา พริก เสียบ ไม้ ปิง 
ให้ หอม  แล้ว ล้าง นํ้าเ อา ไม้ ออก ใส่ ใน ครก  หอม กระเทียม เผา พอ สุก  เอา มา ปอก 
เปลือก ให้ หมด ใส่ ครก ตำ ไป กับ พริก  พอ เช้า กัน หยาบ  ๆ ใส่ ปลา ดุก ตำ ให้ เช้า กัน ไม่ 
ด้อง ละเอียด  ใส่ นํ้า มะกรูด  นื้า มะนาว  นื้าป ลา ดี  นื้า ตาล  คน ให้ เช้า กัน ชิม ดู ตาม 
ชอบ รส  ให้ รส จัด เผื่อ ผัก ที่ จะ จิ้ม ด้วย  ทาน กับ ผัก บุ้ง ด้ม  มะเขือ  'แตง กวา  ขมิ้น 
ขาว ฯ (ถ้า ช้น ไป ใส่ นํ้า สุก  1 ช้อน โต๊ะ คน ให้ เช้า กัน  ตัก ใส่ ชาม โรย พริก ขี้ หนู) 


วิธี ทำ 


ผด พร กขง สต อ 


สต อ ฝัก แก่  ๆ 5 ฝัก  หมู สาม ชั้น  ^ กก.  พริก ขี้ หนู สด แดง  1 ช้อน ชา  กะปิ ดี  2 
ช้อน โต๊ะ ปาด  หอม ปอก แล้ว  1 ช้อน โต๊ะ  กระเทียม เท่า หอม  ข่าหํ่ น 1/2  ช้อน ชา 
ดะ ไคร้ หั่น  1 ช้อน โต๊ะ  นํ้า มัน หมู  1 ช้อน โต๊ะ  นํ้า ตาล ปีบ  1 ช้อน โต๊ะ 
เอา หมู มา แล่ เอา หนัง 00 กล้า งนํ้า แล้ว ต้ม ทั้ง ชิ้น  พ 0 สุกเ ปี0 ยตัก ชิ้น พอ เย็น ทั้น เป็น ชิน 
ขนาด คำ  เอา สต อ แกะ แล้ว ทั้น ตาม ยาว ชิ้น หนา  แล้ว เอา พริก ชิ้หนู เขียว ใส่ ครก 
5 เม็ด ตำ กับ กะ ปี  กระเทียม  ข่า  ตะไคร้  หอม  ตำ ให้ ละเอียด เช้า กัน  จึง เอา กะ ทะ ทั้ง 
ไฟ ใส่ นำ มัน พอ ร้อน ใส่ หมู ลง ผัด จน นํ้ามั นอ อก บ้าง  จึง ใส่ นํ้าพ ริก ที่ ตำ ไว้ ผัด ใส่ นํ้า 
ตาล  ผัด จน นํ้า ตาล ละลาย ใส่ สต อ พริก ชิ้หนู ผัด เช้า กัน  ไฟ ค่อน ช้าง แรง  เช้า กัน ชิม 
ตูร สดี ยก ลง ทาน ไต้ 


ข้าว ผัด แขก 

ข้าว สุก  4 ถ้วย ขาว  เนื้อ สับ  8 ช้อน โต๊ะ  ผง กะหรี่  2 ช้อน ชา  อบเชย ป่น  1/8 
ช้อน ชา  หอม ฝรั่ง  2 หัว เล็ก  หรือ  1 หัว ใหญ่  แตง กวา  6 ผล ใหญ่  ชิง อ่อน ทั้น 
ฝอย  2 ช้อน โต๊ะ  ซ๊อส มะ เขีอ เทศ ขวด  2 ช้อน โต๊ะ  หัว กะทิ  1 ถ้วย ขาว  ทั้ง ไฟ เป็น ชิ้ 
โล้  หอม เล็ก ซอย เจึย ว 4 ช้อน โต๊ะ  พริก ชิ้ฟัา แดง ทั้น ฝอย  2 เม็ด  ผักชี เด็ด  นื้าป ลา ดี 
4 ช้อน โต๊ะ  มัน ฝรั่ง หํ่น บาง  ๆ ทอด  หรือ จะ ใช้ ข้าว เกรียบ แทน กิ ไต้  (ถ้า เป็น ผง กะหรี่ 
อย่าง มา ซา ลา ของ แขก หอม อบเชย แล้ว  ไม่ ต้อง ใส่ อบเชย) 

นำ เนื้อ มา เคล้า กับ ผง กะหรี่ และ อบเชย แบ งนํ้า ตาล เคล้า หม่า ไว้  แล้ว เอา หัว กะทิ ใส่ กะ ทะ 
เคี่ยว ให้ เป็น ชิ้โล้  ใส่ หอม ฝรั่ง ซึ่ง หํ่นสี่ เหลี่ยม เล็ก  ๆ ลง ผัด พอ หอม อ่อน ตัว ใส่ เนื้อที่ หม่า 
ไว้ ลง ผัด ไฟ แรง  ใส่ ข้าว ที่ คลุก ซ๊อส มะ เขีอ ไว้ ผัด ให้ เข้า กัน  ใส่ นื้าป ลา ที่ เหลือ  นื้า ตาล 
ชิง อ่อน  ผัด เข้า กัน ชิม ดู ให้ รส เปรี้ยว  เค็ม  ใส่ แตง กวา ซึ่ง ผ่า เอา ไล้ ออก  ทั้น ตาม ยาว 
ลูก  6-8  ชิ้น  ลง ผัด ให้ เข้า กัน  ตัก ใส่ จาน โรย หอม เจึย ว พริก  ผักชี  วาง มัน ทอด 
รอบ  ๆ จาน 


เมียง สะเต๊ะ 

เคร อง ปรุง  เนือ ตัน ใน  1/2  กก.  มะพร้าว  1 ลูก  คั้น เอา ห้ว กะทิ  1 ถ้วย ตวง  เครือ ง ผง กะ 

หรี่  2 ช้อน โต๊ะ ปาด  เกลือ ป่น  1 / 2 ช้อน ชา  นํ้า ตาล ทราย  1/2  ช้อน ชา  ผัก กาด 
หอม  1/2  กก.  ขิง อ่อน  1 กำ  ส้ม ซ่า  1/2  ผล  ห์วห อม เล็ก  1/2  กก.  ถํ่วลิ สง 
1/2  กก.  ผักชี 

วิธี ทำ  เอา หํว กะทิ ละลาย กับ ผง กะหรี่  1 ช้อน โต๊ะ  ใส่ เกลือ  1 / 2 ช้อน ชา  คน เช้า กัน ยก คั้ง 

ไฟ ให้ เดือด  แล้ว เอา เนื้อ มา ล้าง นํ้า ทั้ง ถ้อน  เอา มา ทั้น เป็น ชิ้น  ๆ แล้ว เคล้า กับ นื้า ตาล 
และ ผงก ระ หรี่ ที่ เหลือ อีก  1 ช้อน โต๊ะ  หม่า ไว้ ตัก ครู่ พอ กะทิ เดือด ดื แล้ว เอา เนื้อที่ หม่า 
ไว้ ใส่ คน พอ สุก นุ่มดื ยก ลง  อย่า เคี่ยว เนื้อ ให้ สุก เกิน ไป่ จะ เหนียว  แล้ว จึง จัด เป็น 
คำ  ๆ หรือ จะ ใส่ ใน ช้อน เพื่อ สะดวก ใน การ รับ ทาน กิ ไต้  โดย ตัก เนื้อ วาง บน ผัก กาด 
หอม ที่ ตัด เป็น คำ  ๆ ไว้  ใส่ ขิง  ห้วห อม  ล้ม ซ่า ทั้นสี่ เหลี่ยม เล็ก  ๆ ใส่ ถั่ว ลิสง คั้ว 
ผักชี เด็ด  เวลา จะ ทาน จึง ตัก นํ้า จิ้ม ราด 

การท ำนํ้า จิ้ม  เอา ราก ผักชี ทั้น  1 1/2  ช้อน ชา  พริก ไทย  9 เม็ด  กระเทียม  9 ก ลืบ  ตำ ให้ ละเอียด 

แล้ว ใส่ พริก ขี้ หนู  5 เม็ด  ตำ ให้ เช้า กัน  ใส่ ถั่ว ลิสง  3 ช้อน โต๊ะ  ตำ เช้า กันดื แล้ว บีบ 
มะนาว  2 ผล  (ผล ใหญ่  1 1 /^  ผ ล)  ใส่ คน เช้า กัน  เอา นํ้าป่ ลาดื  2 ช้อน โต๊ะ  นํ้า 
ตาล ปีบ  3 ช้อน โต๊ะ  ละลาย คน ให้ เข้า กัน ตั้ง ไฟ ให้ เดือด เสีย ก่อน  วาง ทิ้ง ไว้ พอ 
อุ่น จัด จึง นำ มา ราด คน กับ เครื่อง ที่ ตำ ไว้  ถ้า ช้น ไป่ เติม นํ้า สุก  1-2  ช้อน โต๊ะ 
ให้ ช้น ใส กำลัง ดี  ชิม ตาม ชอบ รส  ไว้ ราต เวลา จะ ทาน เมี่ยง 


อี หมี่ 


เคร อง ปรุง  บะ หมี  10  ก้อน  อก ไก่  1 อก ใหญ่  (หมาย ว่า ผ่า แล้ว  2 ชิ้น)  หมู แฮม สด  1 ขีด  นำ มัน 

หมู สะอาด  5 ซัอน โต๊ะ  เนย  2 ช้อน โต๊ะ ปาด  (ตรา วัว ทอง)  ซีอิ๊ว ใส  1 ช้อน โต๊ะ 
นำ ตาล ทราย  1 ช้อน ชา ปาด  พริก ไทย ป่น พอ หอม ทาน กับ ติ๊ก โฉ่ 
วิธ ทำ  เอา อก ไก่ ล้าง นึ่ง พอ สุก เอา ออก ใส่ จาน  พอ เย็น ลอก หนัง ออก แกะ เอา แต่ เนื้อ ฉีก เป็น 

ชิน  ๆ หํ่น ละเอียด ใส่ จาน  เอา นื้า มัน หมู กับ เนย ใส่ กะ ทะ ใช้ ไฟ กลาง  พอ นื้า มัน ร้อน 
เอา หมู แฮม ลง ทอด ให้ เหลือง ตัก ใส่ จาน จน หมด  อย่า ให้ นํ้า มัน ดำ ตัก ใส่ หม้อ ไว้ 
หมู แฮม เย็น เอา มาหํ่ นชิ้น เล็ก  ๆ อย่าง ไก่ ไว้ โรย หน้า 

เอา หม้อ ใส่ นื้า ตั้ง ไฟ จน นื้า เดือด พล่าน  เอา บะหมี่ คลี่ ขยาย เส้น ใส่ 
ที่ ลวก  แล้ว เอา ลง ลวก ใน หม้อ นื้า เดือด  สัก ครู พอ เส้น นึ่มเ อา ลง ส่าย ใน หม้อ นื้า เย็น 
แล้ว เอา ลง ลวก ใน หม้อ นื้า ร้อน อีก ที  เอา ขึ้น ส บัด ให้ เสด็ ดนํ้า  เท ใส่ ใน ชาม อ่าง 
ตัก นํ้ามั นที่ท อด หมู แฮม  7 ช้อน โต๊ะ  ใส่ เคล้า ให้ ทั่ว  ใส่ ซีอิ๊ว ใส  นื้า ตาล  โรย พริก ไทย 
จน หอม เคล้า เส้น ไม่ ติด กัน  เอา กะ ทะ ตั้ง ไฟ กลาง  ใส่ นื้ามั นที่ท อด หมู แฮม  1 ช้อน 
โต๊ะ  พอ ร้อน เอา บะหมี่ ที่ เคล้า ไว้ ผด จน หอม  ตัก ใส่ จาน โรย เนื้อ ไก่  แล้ว โรย หมู แฮม 
ช้าง บน อีก ที ให้ ทั่ว  ทาน กับ ติ๊ก โฉ่ 


เครื่อง ปรุง 


นำ พริก 


วิธี ทำ 


แกง ไก่ มาลา ยู 

ไก่  1 ตัว  ประมาณ  1 กก.  มะพร้าว ขูด  1/2  กก.  มัน ฝรั่ง  1/2  กก.  มะเขือ เทศ สี ดา 
ประมาณ  1/2  ถ้วย ขาว  พริก ชี้ฟัา แดง  5 เม็ด  นํ้าป ลา ดี  4-5  ช้อน โต๊ะ  นำ ตาล 
ทราย  1 ช้อน ชา 

พริก ไทย  10  เม็ด  ลูก ผักชี ป่น  1 ช้อน ชา  ยี่ห ร่า ป่น  1 / 2 ช้อน ชา  อบเชย ป่น  1 
ช้อน ชา ปาด  ดอก จันทร์ ป่น  1 / 2 ช้อน ชา  พริก แห้ง  5 เม็ด  เกลือ ป่น  1 ช้อน ชา ปาด 
กะปิ  1/2  ช้อน ชา  หอม  กระเทียม อย่าง ละ  2 ช้อน โต๊ะ  ข่า  5 แว่น บาง  ๆ ตะไคร้ หํ่น 
1 ช้อน โต๊ะ  ขมิ้น เหลือง ประมาณ  1 นิ้ว ฟุต 

ไก่ ล้าง นิ้า ทั้ง ตัว ให้ สะอาด  ตัด เป็น ท่อน  ๆ อย่าง ทำ สตู  เอา นิ้าป ลา  1 ช้อน โต๊ะ คลุก 
ไว้  คั้น กะทิ ให้ ช้น  ๆ 4 ถ้วย ขาว ใส่ หม้อ อลูมิ เนียม ตั้ง ไฟ เคี่ยว ให้ แตก มัน  จึง ใส่ ไก่ 
เคี่ยว ไป ด้วย  แล้ว นำ เครื่อง นํ้าพ ริก โขลก ให้ ละเอียด  เอา กะ ทะ ตั้ง ไฟ กลาง  ๆ 
ช้อน ห้า กะทิ ใน หม้อ ไก่ ใส่  พอ เดี อด ตัก นิ้าพ ริก ซึ่ง ตำ ละเอียด แล้ว ลง ผัด ให้ หอม นาน 
ประมาณ  10  นาที  เท ใส่ ลง ใน หม้อ ไก่ ตั้ง ไฟ เคี่ยว พอ เดี อด ใส่ มัน ฝรั่ง  มะเขือ เทศ 
เติม นิ้าป ลา ที่ เหลือ  ใส่ นิ้า ตาล  พอ มัน ฝรั่ง สุก ชิม ตาม ชอบ  ใส่ พริก ชี้ฟัา แดง ทั้ง เม็ด 
พอ เดี อด ยก ลง ตัก ทาน ได้ เลย 


แกง กุรุห มำ เนื้อ หรือ ไก่ 

เนือ วัว  1 กก.  หรือ ไก่  1 ต็ว  มะพร้าว ขูด  1 ลูก ใหญ่  คั้น หัว กะทิ  2 ถ้วย  ใบ สะ ระ แหน่ 
1 กำ  ประมาณ  1 ถ้วย ขาว พูน  ลูก ผักชี  2 ชัอน ชา  ยี่ห ร่า  3 ช้อน ชา  ลูก กระ วาน 
3 ลูก  แกะ เปลือก ออก  ดอก จันทน์  1/2  ดอก  เปราะ  1 ชิ้น เล็ก  ๆ พริก ไทย  11 
เม็ด  ผง กะหรี่  1 ช้อน ชา  พริก แห้ง  2 เม็ด  พริก ขี้ หนู สด  15  เม็ด  หัว หอม หัว 
เล็ก  15  หัว  กระเทียม  5 หัว  ข่า  5 แว่น หนา  ๆ ขิง แห้ง  5 แว่น  ผิว มะกรูด หํ่น ฝอย 
1 ช้อน ชา  มะเขือ เทศ  1/2  กก.  เกลือ  3-4  ช้อน ชา  นํ้าต าล ปีบ  1 ช้อน โต๊ะ  มะนาว 
1 ช้อน โต๊ะ 

ล้าง เนือ หํ่น เป็น ชิ้น สี่ เหลี่ยม ค่อน ช้าง บาง  ถ้า เป็น ไก่ แล่ เอา แต่ เนื้อ หั่น ชิ้น ใหญ่ เล็ก ตาม 
ชอบ  เอา ลูก ผักชี  ยี่ห ร่า  พริก ไทย ใส่ กะ ทะ คั่ว ให้ หอม  ใส่ ครก  รวม กับ ลูก กระ วาน 
ดอก จันทร์  เปราะ  ผง กะหรี่  พริก แห้ง และ พริก ขี้ หนู สด  หัว หอม  กระเทียม  ข่า 
ขิง  ผิว มะกรูด  รวม กัน โขลก ให้ ละเอียด  มะพร้าว คั้น เอา หัว กะ ทีช้น  ๆ 1 ถ้วย 
ใส่ ชาม ที่ ใส่ เนื้อที่ ไก่ ที่ หั่น ไว้ เคล้า กับ นื้าพ ริก ที่ โขลก ไว้  หมัก ไว้ ประมาณ ครี่ง ชว 
โมง  คั้น กะ ทีไว่ อีก ประมาณ  1 ถ้วย  ไว้ เติม ตอน หลัง  เมื่อ เนื้อที่ หมัก ไว่ไ ด้ที่ดี แล้ว 
เท ใส่ หม้อ คั่ง ไฟ ให้ เดือด  รา ไฟ ให้ อ่อน เติม หาง กะทิ ที่ แบ่ง ไว้ เคี่ยว ให้ เดือด น้อย  ๆ 
เรื่อย  ๆ จน เนื้อ เปือ ย เติม รส เค็ม  หวาน พอดื  มะเขือ ล้าง นื้า ฝา  2 ซีก  ฝาน บาง  ๆ 
ใบ สะ ระ แหน่ ล้าง นื้า เด็ด เป็น ใบ  ๆ ใส่ ใน หม้อ แกง เคี่ยว จน มะเขือ เทศ เปือ ย ใส่ นื้า 
มะนาว  ชิม ดู รส อีก หน ให์มี รส เปรี้ยว เค็ม และ หวาน พอดื  แต่ ให์ม็ รส อ่อน  ๆ เคี่ยว จน นื้า 
แกง ช้น ยก ลง 


วิธี ทำ 


เครื่อง ป รง 


วิธี ทำ 


มัสห มั่น เนื้อ 

เนึอ วัว ตรง ตะโพก  1 กก.  มะพร้าว  1 กก.  พริก แห้ง  9 เม็ด  ลูกผ้ กชี  1 ช้0 น หวาน 
ยี่ห ร่า  1 ช้0 น หวาน  ลูก กระ วาน  3 ลูก  กาน พูล  5 ต อก  ดอก จันทน์  1 ดอก  ข่า 
ฝาน บาง  5 แว่น  ตะไคร่ หํ่น  1 ช้อน หวาน  หอม เผา  2 ช้อน โต๊ะ  กระเทียม เผา 
2 ช้อน โต๊ะ  ถั่ว ลิสง คั่ว  8 ช้อน โต๊ะ  ใบ กระ วาน  10  ใบ  นํ้า ตาล ปีบ  7 ช้อน โต๊ะ 
นำ ปลา ตี  1 /&  ถ้วย  นํ้า ส้ม มะขาม เปียก  7 ช้อน โต๊ะ  นํ้า ส้ม ซ่า  1 ช้อน โต๊ะ 
มัน ฝรั่ง  โ/ 2 กก. 

คั้น กะทิ ให้ หมด มัน  นํ้า  7 ถ้วย ใส่ หม้อ ไว้  ล้าง เนื้อ หั่น ชิ้น โตๆ  ใส่ ใน หม้อ ตั้ง ไฟ เคี่ยว 
เครื่อง เทศ ทุก ชนิด คั่ว ให้ หอม  หอม  กระเทียม เผา ไว้  พริก  หั่น คั่ว ให้ กรอบ 
เอา พริก กับ เครื่อง เทศ ใส่ ครก โขลก ให้ ละเอียด  ใส่ ข่า  ตะไคร้ โขลก ไป  แส้ ว ใส่ 
หอม กระเทียม  รวม กัน โขลก ให้ ละเอียด 

ช้อน กะทิ ที่ แตก มัน ใส่ กระทะ ดัก  2 ทัพพี ตั้ง ไฟ  ตัก นก พริก ลง ผัด 
ให้ หอม  ใส่ นื้าป ลา  นื้า ตาล  นื้า ส้ม  ที่ เตรียม ไว้ คน ให้ เช้า กัน เคี่ยว ไป จน ช้น  ใส่ คั่ว 
ลิสง  ใบ กระ วาน  เนื้อ เปีอ ย มัน ฝรั่ง ซึ่ง ปอก เปลือก ล้าง นํ้า เกลือ ทอด ให้ เหลือง 
ใส่ ไป ด้วย  ชิม ลูร สตี แล้ว ยก ลง 

ฌื้ออ บนํ้า มัน 

เนื้อ วัว ตะโพก  1 กก.  ดิน ประสิว ป่น  โ/ 4 ช้อน ชา  เกลือ ป่น  2 ^ ช้อน ชา  พริก- 
ไทย ป่น  โ ช้อน ชา  มัส ตาด ผง  โ /2  ช้อน ชา  เนย หรีอ มา เจอ รีน  2 ช้อน โต๊ะ  นื้า มัน 
พีชห รี อนํ้า มัน หมู  โ ถ้วย ตวง  แปัง สาลื  2 ช้อน โต๊ะ  นํ้า เปล่า  2 ถ้วย ตวง 
เอา เนื้อ มา เลาะ พ้งผื ด แต่ง เป็น รูปกลม ยาวๆ  ทุบ พอ นม  จึง เอา ดิน ประสิว โรย คลุก 
ให้ คั่ว  โรย เกลือ  พริก ไทย  มัส ตาด  ขยำ ให้ เช้า เนื้อ หม่า ทิ้ง ไว้  แล้ว เอา กะ ทะ ตั้ง ไฟ 
ปานกลาง  ใส่ มา เจอ รีนและ นื้ามั นพีช ทิ้ง จน นื้า มัน ร้อน จัด  เดือด จึง เอา เนื้อ ลง ทอด 
ให้ เหลือง คั่ว แล้ วก ดับ อีก ด้าน ทอด ให้ เหลือง เหมือน กัน  จึง ตัก ใส่ หม้อ ที่ จะ อบ 
แล้ว เอา แปัง ลง ผัด ให้ หอม  ไฟ อย่า แรง  แล้ว ใส่ นื้า เดือด คน ให้ เช้า กัน  ตัก ลาด บน เนื้อ 
ปิด ฝา หม้อ อบ ไฟ รุมๆ  โ ^ ชม.  ใช์ ได้ ทุก  โ/^  ชม.  ควร ก ดับ ครั้ง หนึ่ง  เวลา จะ ทาน 
หั่น ให้ เป็น แว่น ๆ ใส่ จาน เอา นื้า ใน หม้อ ราด ทาน ผัก ส ดัด  มะเขือ เทศ  หอม ฝรั่ง 
กับ นํ้าส ดัด นำ ใส  และ มัน ฝ รัง ทอด 


เค รอง ป รง 


วิธี ทำ 


วิธี ทำ นำ สลัด 


เนือ บด  1 กก.  ไส้ ขนม ปัง  1 ถ้วย  ไข่ ไก่  1 ฟอง  หํวห อม ใหญ่ หํ่น ละเอียด  1 ห์ว 
หมู แฮม หั่น ละเอียด  4 ช้อน โต๊ะ  พริก หวาน หั่น ละเอียด  3 ช้อน โต๊ะ  ถ้า นคึ่น ข่าย 
หั่น ละเอียด  3 ช้อน โต๊ะ  มัส ตาด  1 ช้อน ชา  เกลือ ป่น  2 ช้อน ชา  พริก ไทย  1/2 
ช้อน ชา  ซ๊อส มะเขือ เทศ ขวด  3/4  ถ้วย  เบคอน  4 ชิ้น 
เอา เนื้อ ใส่ ใน ชาม อ่าง ที่ จะ คลุก  ใส่ หมู แฮม  หอม  พริก  คึ่น ข่าย  มัส ตาด  เกลือ 
พริก ไทย  ซ๊อส มะเขือ  เคล้า ให้ เช้า กัน แล้ว โรย ขนม ปัง เคล้า  จึง ใส่ ไข่ เคล้า เช้า กัน 
ลอง ปิง ชิม รส ดี  เอา พิมพ์ ขนม ปัง ทา เนย ให้ ทั่ว  โดย เฉพาะ กัน พิมพ์ ทา ให้ มาก 
หน่อย  เอา เนื้อที่ ผสม ไว้ ใส่ เกลี่ย ให้ ทั่ว พิมพ์ กด ให้ แน่น  เมื่อ สุก แล้ว ตัด จะ ได้ 
ไม่ แตก  แล้ว เอา เบคอน วาง คลุม ช้าง บน เช้า เตา อบ ไฟ  350  ฟ.  ประมาณ  1 ชม. 
ลอง เอา ไมั จิ้ม ดู ไม่ ติด ไม้ เอา ออก จาก เตา  เอา เบคอน ออก  หั่น ฝอย ไว้ โรย หน้า 
ยก แท่ง เนื้อ ขึ้น หั่น เป็น แฝ นๆ  ใส่ จาน  ทาน กับ ผัก คลุก นํ้าส ลัด  (นื้า สลัด ผสม 
2 ส่วน  ต่อ ผัก สลัด  1/2  กก.) 

เอา มัส ตาด  1 ช้อน ชา  ใส่ ชาม  ใส่ เกลือ ป่น  1 ช้อน ชา  พริก ไทย ป่น  1 /4  ช้อน ชา ใส่ 
นื้า เชื่อม  3 ช้อน โต๊ะ  คน ให้ เช้า กัน ใส่ นื้า ล้ม แดง  4 ช้อน โต๊ะ  คน เช้า กัน ละลาย แล้ว 
ชิม ตาม ชอบ จึง ค่อยๆ  ใส่ นื้า มัน สลัด  4 ช้อน โต๊ะ  คน เช้า กัน ดี จึง คลุก กับ ผัก สลัด 


เนื้อ มวน 

เครึ่ อง ปรุง  เนื้อ วัว ตะโพก  1 /2  กก.  เอา มา แล' ให้ หนา  1 /2  นื้ว  ล้ม เกลี้ยง แกะ เอา แต่ เนื้อ  1 ผล 

เนื้อ ใน ขนม ปัง สด ฉีก ชิ้น เล็กๆ  2 ถ้วย  หอม ฝรั่ง ดับ ละเอียด  2 ช้อน โต๊ะ  พริก 
หวา น่หั่น ละเอียด  2 ช้อน โต๊ะ  เนย หรือ มา เจอ รีน อัง ไฟ จน ละลาย  2 ช้อน โต๊ะ 
ถ้า นคึ่น ฉ่า ย หั่น ละเอียด  1 /4  ถ้วย  ขิง สด แก่ ตำ  1 /4  ช้อน ชา  เกลือ ป่น  1 /4  ช้อน ชา 
นื้า ร้อน  1/4  ถ้วย  ซีอิ้ว ใส  1 ช้อน ชา 

วิธี ทำ  เ0 าเนี้ 0 ล้าง นํ้า บีบ ให้ แห้ง  แล่ แล้ว ทุบ ให้ นุ่มพ้ กไว้  จึง เอา ขนม บัง ใส่ ชาม สำหรับ คลุก 

ใส่ นํ้า มัน เนย  ขิง  เกลือ  ซีอิ้ว  เคล้า ให้ เข้า กัน  ใส่ หอม  พริก  คึ่น ฉ่า ย ส้ม  ที่ ทำ ไว้ 
เคล้า ให้ เข้า กัน  แล้ว เอา เนี้อ ที่ ทุบ ไว้ แผ่ ออก  เอา ใส่ ที่ เคล้า ไว้ ทา เกลือ ให้ ที่' ว จึง 
ม้วน เอา ด้าย มัด ให้ อยู่  แล้ว ทา เนย ให้ ทั่ว  ใส่ ถาด สำหรับ อบ  ใส่ นํ้า ร้อน  1 /4  ถ้วย 


เข้า เตา อบ  325  ฟ.  ประมาณ  1 1 -2  ชม.  ใน ระหว่าง อบ ต้อง หมั่น ราด นำ ช๊อส และ 
กลับ ให้ เหลือง ทั่ว  ตุกเ ปีอย เอา ออก  เวลา จะ ทาน ตัด เชือก ทั่น เป็น แว่น ๆ ราด นำ เนือ 
ใน ถาด  ทาน กับผ้ 'ก สลัด ต่างๆ  ดาม ชอบ 

ซ๊อส ราด เนอ  ผิว ส้ม เก ลืยง ขูด  1 ช้อน ชา  นํ้า ส้ม เกลี้ยง คั้น  1/3  ถ้วย  นํ้า มัน สลัด  1/3  ถ้วย 

ชีอิ้ว ใส  1 ช้อน ชา  นํ้า ตาล ทราย  1 /2  ช้อน ชา  เกลือ ป่น  1 /4  ช้อน ชา  เอา ของ 
เห ลำนี มา ผสม กัน คน ละลาย  ใช้ สำหรับ ราด บน เนื้อที่ กำลัง อบ 

ญวน ร้อน ไห้ 

เคร อง ปรุง  เนือ ดัน ใน หรือ ตะโพก  4 ขีด  พรืก ชี้ฟัา  7 เม็ด  พรืก ไร เย  7 เม็ด  ขิง  ข่า  ตะไคร้  ใบ 

โหร  ะ พา  ใบ สะ ระ แหน่  ใบ กะเพรา  นํ้าส้ ม รั  ช้อน โต๊ะ  นํ้า มัน หมู  2 ช้อน โต๊ะ  นำ ปลา 
ดี  2 ช้อน โต๊ะ  นํ้า ตาล  1 ช้อน โต๊ะ  หอม  กระเทียม 

วิธี ทำ  ล้าง เนื้อ ให้ สะอาด ฝาน ชิ้น โตๆ  ใชัใ มัทุบ ให้ นุ่ม  ๆ แล้ว หั่น ชิ้น เล็ก เท่า กับ แกง เนื้อ 

แกง เผ็ด  แล้ว เอา ขิง หั่น  2 ช้อน คาว  ข่า อ่อน หั่น  2 ช้อน หวาน  ตะไคร้ หํ่น  2 ช้อน 
คาว  พริก ไทย  7 เม็ด  หอม กระเทียม  (พริก ชิ้ฟัา  5 เม็ด  หั่น ให้ ละเอียด  แต่ พริก หั่น ไว้ 
ต่าง หาก)  โขลก ละเอียด แล้ว เอา นื้า มัน หมู ใส่ อีก หน่อย  แล้ว เอา เครื่อง ที่ โขลก แล้ว ลง ผ็ด 
ให้ หอม  ใส่ เนื้อที่ หม่า ไว้ ผัด  แล้ว เอา พริก ชิ้ฟัา ที่ หั่น ไว้ นั้น ใส่ ลง ไป  เอา นื้า ตาล  นื้าลั ม 
นื้าป ลา นิด หน่อย ใส่ ลง ไป  ชิม ดู พอ ดี แล้ว เอา ใบ สะ ระ แหน่  ใบ โหระพา  ใบ กะเพรา 
ใส่ อย่าง ละ  1 กำมือ  เคล้า เช้า กัน ดี แล้ว รีบ ตัก ขึ้น ใส่ จาน เป็น ใช้ ใต้ 


ไก่ ปา เล สติ ฌียน 

เครึ๋ อง ปรุง  ไก่ รุ่น  2 ตัว  หนัก ป่ระ มา ณ 1 กก.  ตัด ตัว ละ  4 ชิ้น  ซีอิ๊ว ใส  2 ช้อน โต๊ะ  พริก ไทย- 

ป่น  1 ช้อน ป่า ด ลูก ผักชื  1 ^ ช้อน ชา  ยี่ห ร่า  1 /ข่  ช้อน ชา  กระเทียม  10  ก ลืบ ใหญ่ 
เกลือ ป่น  2 ช้อน ชา  นื้า ตาล ปีบ  1 ช้อน ชา  นื้า มะนาว  4 ช้อน โต๊ะ  ป่ระ มา ณ 
4 ผล  นํ้า มัน พืช  6 ช้อน โต๊ะ 

วิธี ทำ  ทำ ไก่ ให้ สะอาด แล้ว เคล้า ชีอิ้ว ใส  1 ช้อน โต๊ะ  ให้ เช้า เนื้อ  แล้ว เรื ยง ใส่ ถาด ที่ จะ เช้า 

เตา อบ  เอา ทาง ต้าน หนัง ขึ้น  เช้า เตา อบป่ ระมา ณ 20  นาที  ไฟ  900  ฟ.  พอ ไก่ แห้ง 


หนัง เหลือง น้อยๆ  จึง เอา ออก มา ราด เครื่อง ที่ ผสม ไว้ ทา ให้ ทั่ว  เอา เข้า เตา อบ ไฟ 
อีก  10  นาที  จึง ลด ไฟ เหลือ  300ฟ  นาน  50-60  นาที  พอ เหลือง ดี จิ้มลู สุก ดี ทาน ได้ 
เอา ลูก ผักชี  ยีห ร่า ล้าง นำ ใส่ ครก ตำ ให้ ละเอียด  ใส่ พริก ไทย ป่น  กระเทียม  เกลือ 
ตำ เข้า กัน ดี  ตก ใส่ ถ้วย  ใส่ นำ ตาล  ซีอิ้ว ที่ เหลือ อีก  1 ข้อ น โต๊ะ  นํ้า มะนาว  นํ้า มัน พืช 
คน ให้ เข้า กัน ใข้ ราด ไก่ 


วิธี นึ่ง ขาว เหนียว 

ข้าว เหนียว ใข้ ข้าว ใหม่ เลือก ไม่ ปน ข้าว เจ้า ดิบ  1 ถ้วย พูน  กะทิ ใข้ห้ ว กับ กลาง 
1 ถ้วย  เกลือ ป่น  1 ข้อ น ชา พูน  นํ้า ตาล ทราย  6 ช้อน ชา ปาด  นํ้าห อม กลิ่น มะลิ 
1/2  ข้อ น ชา  นํ้า ลอย ดอก มะลิ  ชม นาด  หรือ ใบ เตย 

เอา ข้าว เหนียว ซาว ข้ด ให้ ขาว ซาว จน สะอาด  แล้ว แช่ ด้าง คืน ไว้  อย่า แช่ นำ ฝน 

ข้าว เหนียว จะ เหลือง  รุ่ง เข้า ริน นํ้าที่ แช่ ข้าว เหนียว ออก  แล้ว เอา นํ้า ดอกไม้ 
แช่ แท่น  คั้น กะทิ ตวง ให้ ได้  1 ถ้วย  ใส่ นํ้า ตาล เกลือ ชิม ตาม ชอบ  แต่ ให้ เค็ม 
ขึ้น หน้า  เวลา มูน แล้วจะ ได้ พอ ดี  ถ้า หวาน ออก หน้า มูน แล้วจะ หวาน จัด  เอา นิ้ว จุ่ม 
พอ กะทิ ดิด นิ้ว ไม่ ข้น ไม่ ใส ใช่ ได้  เอา หม้อ ตั้ง ไฟ ใส่ นิ้า ดอกไม้  3/4  ของ หม้อ  ตัด 
ใบ เตย ใส่ ลง ไป่ ด้วย  เอา หวด ตั้ง ปิด ฝา ให้ ร้อน ใช่ ไฟ แรงๆ  แล้ว เอา ข้าว เหนียว 
เท ใส่ ลง ไป ใน หวด ปิด ฝา  ระหว่าง หม้อ กับ หวด อย่า ให้ ไอ ออก ได้  นึ่ง สัก ครู่ ใหญ่ 
ก สับ ข้าว เหนียว เสีย หน หนึ่ง  เคี่ยว ไป สัก ครู่ เอา มา จับ บี้ลู  นุ่ม เหนียว รืบ ยก ลง 
ใส่ ชาม อ่าง หรือ หม้อ ที่มี ฝา ปิด  แล้ว เอา กะทิ ที่ ปรุง ไว้ เท ใส่ ใน ข้าว เหนียว  เอา พาย 
ก สับ  2-3  ทิให้ ทั่ว รืบ ปิด ฝา ไว้ ประมาณ  1/2  ชม.  จึง เปิด ก สับ อีกทิ แล้ว ปิด ไว้ 
ตาม เดิม  สัก ครู่ ใหญ่ เปิด ทาน ได้  (เวลา มูนด้ อง ดู ให้ นิ้า กะทิ พอ ท่วม ข้าว เหนียว 
อย่า ให้ ม^ก หรือ น้อย เกิน ไป  เวลา มูน อย่า คน ให้ มาก นัก  ข้าว เหนียว จะ เป็น ยาง 
จะ เหลือ ห้ว กะทิ  ไว้ หยอด หน้า อีก ก็ ได้  แต่ด้ อง เดิม แปัง และ ตั้ง ไฟ คน ให้ ข้น เสีย หนํอ ย 
กะทิ ที่ มน ข้าว เหนียว ด้อง คั้น อย่าง วิธี กับ นำ  คือ กลาง กับ หาง กะทิ มา คั้น เป็น ห้ว 
ใหม่  จะ ได้ ห้า กะทิ มากๆ 


ข้าว เหนียว แกว 

ข้าว เหนียว ที่ เลือก ข้าว จ้าว ออก แล้ว ตวง  1 ถ้วย  นํ้า ตาล ทราย  1 ^ ถ้วย  หํว กะทิ 
ปน กลาง กะทิ  1 ถ้วย  (เมื่อ ปน กัน แล้ว เอา นิ้ว จุ่ม ต้อง ติด นิ้ว จึง จะ ใช์ใ ดใม่ ใส เกิน ไป 
และ ไม่ ควร มัน เกิน ไป กวน แล้วจะ เลี่ยน)  สี ขนม ตาม ชอบ  นิ้าห อม ใส่ ขนม อย่าง 
ขวด กลิ่น มะลิ  1/2  ชัอน ชา  (ข้าว เหนียว  1 กก.  ประมาณ  4 ถ้วย ขาว) 

เอา ข้าว เหนียว ซาว ให้ สะอาด แช่ ค้าง คืน  เข้า เท นิ้าอ อก  เอา นิ้า ลอย ดอก ไม่ ใส่ แช่ 
แทน  เอา สี ใส่ ละลาย ซาว แช่ ไว้ จน สี จับ ข้าว เหนียว  แล้ว สง ขึ้น ใส่ หวด นึ่ง  และ 
กลับ จน สุก  เอา พาย ดัก ขึ้น มา บี้ลู ให้ นุ่ม อ่อน ตัว เผื่อ นํ้า ตาล  อย่า ให้ สวย นัก  ใส่ 
นิ้า ตาล กวน แล้วจะ แข็ง  เคี่ยว ต่อ ไป จน ไต้ ที่ ยก ลง เท ใส่ ชาม อ่าง แล้ว เอา กะทิ ที่ เตรียม 
ไว้ ใส่ มูน ตลบ ให้ เท่า กัน  2-3  หน แล้วหา ฝา ปิด ไว้ ลัก  1/2  ชม.  จึง เปิด ฝาก ลับ 
ข้าว เหนียว อีก ที ปิด ไว้ อย่าง เติม ดัก ครู่ ใหญ่  จึง เปิด ฝา ไว้  พอ ข้าว เหนียว เย็น ดี เอา 
นํ้า ตาล ที่ ตวง มา เคล้า กับ ข้าว เหนียว ให้ ทั่ว ใส่ ใน กะ ทะ ทอง ตั้ง ไฟ ค่อน ข้าง แรง 
คือ ไฟ ต้อง ติด แดง ทั่ว เตา  ห้าม ยก ขึ้น ยก ลง จะ ทำ ให้ ข้าว เหนียว แข็ง  พอ เดี อด ปุดๆ 
นิ้า ตาล ละลาย ยก ลง เท ใส่ หม้อ เปิด ฝา ไว้  พอ อุ่นๆ  กลับ ข้าว เหนียว อีก ที เย็น ดี แล้ว จึง 
ปิด ฝา หม้อ เอา ไว้ ใต้ ค้าง คืน  3-5  วัน  โดย ไม่ ต้อง อุ่น  (ใน เวลา กวน ตั้ง ไฟ ต้อง ใช้ 
พาย กลับ เรื่อยๆ  เพื่อ กัน ไหม้  ใน การ กวน ถ้า ไฟ แรง ไป ข้าว เหนียว ยัง ไม่ ทัน ดูด 
นิ้า ตาล ก็ จะ เดี อด เสีย ก่อน  ยก ลง แล้วจะ เป็น นิ้า มาก  ถ้า ไฟ อ่อน ไป กว่า จะ เดี อด ก็ จะ 
ทำ ให้ นิ้า ตาล รัด แข็ง  นิ้า ตาล ใส่ ใน ข้าว เหนียว แล้ว ต้อง เคล้า ทันที  ไม่ ควร ใส่ นิ้า ตาล 
เท บน ข้าว เหนียว ทิ้ง ไว้ แล้ว เคล้า ที หลัง  นิ้า กะทิ ที่ มูน ก็ ไม่ ต้อง ใส่ เกลือ และ นิ้า ตาล ใส่ 
แต่ นิ้าห อม กลิ่น มะลิ เท่า นั้น) 

สาเก เชื่อม 

สาเก ข้าว เหนียว  2 ผล  นํ้า ตาล ทราย ขาว  1 กก.  หัว กะทิ  1 ถ้วย  มะนาว  1 
ผล  ดีน สอ พอง  3 แผ่น  (สาเก  1 ผล ไต้  20  ชิ้น) 

นำ สาเก มา ผ่า ลี่ ฝาน เป็น ชิ้นๆ  ดัด ไส้ ออก แช่ นํ้า ดินสอ พอง แล้ว ฝาน เปลือก หนา 
หนํอ ย คือ ให้ หมด เขียว  เวลา เชื่อม จะ ไต้ นุ่ม และ เจียน ขอบ ให้ เรียบ แล้ว ใส่ ใน อ่าง นิ้า 
ดินสอ พอง อีก อ่าง หนึ่ง เพื่อ ให้ หมด ยาง  ล้าง ให้ สะอาด แล้ว แช่นํ้ าไว้ 


ตวง นำ ตาล  1 กก.  ใส่ กะ ทะ ท 0 ง ใส่ นํ้า  4 ถ้วย แก้ว  คน ไป พอ เดือด ใส่ 
นำ มะนาว  1 ช้อน ชา คน เข้า กัน แล้วกรอง ให้ สะอาด แล้ว ล้าง กะ ทะ เท นํ้า เชื่อม ที่ 
กรอง ใส่ ไป ใหม่  พอ เดือด ใส่ สาเก ลง เชื่อม  พอ นํ้า ตาล เดือด มาก ชัก ข้น ให้ พรม นำ 
ลง ไป  นำ ตาล จะ ได ใส เชื อม จะ เข้า เนื้อ  ถ้า ปล่อย ให้ ข้น เวลา เชื่อ มนื้า ตาล จะ เป็น 
เกล็ด และ ไม่ เข้า เนือ ของ ที่ เชื่อม ด้วย  เมื่อ เชื่อม จน ได้ ที่ด จะ เห็น ว่า อิ่ม นื้า ตาล และ มัน 
เป็น เงา ใส  จึง ตัก ขึนใ ล่หมั อ ไว้  เอา ห้ว กะทิ เท ใส่ ไป ใน นื้า เชื่อม  คน ให้ เข้า ถ้น 
ปล่อย ให้ เดือด  แต่ด้ อง หมั่น คน กะทิ จะ ไดืไ ม' เป็น ถ้อน  จน ข้น แล้ว ยก ลง ตัก ราด บน 
สาเก ให้ หมด จน ทั่วดื  (เวลา เชื่อม อย่า หมั่น กลับ หมั่น คน  จะ ทำ ให้ เป็น ขน และ เละ 
ถ้า สาเก เนื้อ ไม่ ดืด้ อง เอา มา นึ่ง เสีย ก่อน  พอ สุก จึง เอา ลง เชื่อม ใน นื้า ตาล ซึ่ง เชื่อม ไว้ 
ข้น กว่า เชื่อม สาเก ดิบ) 

วน เบญจรงค์ 

วัน ที่ เป็น เส้น แช่ นํ้า บานอย่าง น้อย  4-5  ชม.  แล้ว ตัด สง ขึ้น ตวง  ลัด ให้ แน่น  1 
ถ้วย ตวง  นื้า เปล่า  2 ถ้วย  นื้า ตาล ทราย  1 ถ้วย ตวง  ห้ว กะทิ  1 ^ ถ้วย  เกลือ ป่น 
1 /2  ข้อ น ชา  นํ้าห อม มะลิ  1 /2  ข้อ น ชา  นื้าห วาน และ สี ตาม ชอบ 
ตวง ห้ว กะทิ ใส่ เกลือ คน ให้ ละลาย ชิม ตาม ชอบ  แล้ว ใส่ นื้าห อม กลิ่น มะลิ คน ให้ เข้า 
กัน ฟัก ไว้ ตวง วัน ใส่ กะ ทะ ทอง  ตวง นื้า ใส่ ตั้ง ไฟ พอ เดือด วัน ละลาย ใส่ นื้า ตาล คน 
พอ นื้า ตาล ละลาย ยก ลง กรอง แล้ว ล้าง กะ ทะ  เท วัน ใส่ กะ ทะ ตาม เดิม  ใส่ นื้าห วาน 
กลิ่น  สี  ตาม ชอบ  คน ให้ เข้า กัน ชิม ดู ตาม ชอบ  ยก ตั้ง ไฟ พอ เดือด ลด ไฟ ให้ 
อ่อน  ใส่ห้ วกะ ทิที่ผ สม ไว้  ห้าม คน  พอ เดือด ทั่ว ยก ลง อย่าง เดี่ยว  ตัก ใส่ กระทง 
กระดาษ ให้ พอดื  ไม่ ควร ตัก เดิม  สี และ กลิ่น  คือ 

1.  สี ชมพู  นื้า ตาล อย่า เต็ม ถ้วย  นื้าส ละ  1 ช้อน โต๊ะ 

2.  สี เหลือง  นํ้า ตาล  1 ถ้วย ปาด  สี เหลือง  7-9  หยด  นํ้าห อม กลิ่น กาแฟ  1 ช้อน ชา 

3.  สี เขย ว นํ้า ตาล  3/4  ถ้วย ปาด  นํ้า เขียว ครีม โซดา  1/4  ถ้วย 

4.  สี ฟ้า  นํ้า ตาล  1 ถ้วย ปาด  วา นิ ลา  1-2  ช้อน ชา  สีฟัา  3 หยด 

5.  สี ม่วง  นํ้า ตาล  3/4  ถ้วย  นํ้า องุ่น  2 ช้อน โต๊ะ  สี ม่วง 1 .หยด (วุ้น เป็น เส้น แห้ง 
1 ขีด เล็ก แซ่ แล้ว ได้  2 ถ้วย ตวง พอ ดี  เอา ใส่ ใน ตู้ เย็น  5-6  วัน  ถ้า นาน วัน 
กะ ท งก ระ ดาษ ยุ' ย ควร ทำ วัน ที่  1 แล้ว เช้า ตู้ เย็น ไว้ วัน ที่  3 หัว กะทิ  ถ้า คั้น 


เค รอง ป รง 


วิธี ทำ นำ 


วิธี ทำ ตัว 


วิธี ทำ 


ข้น ควร ใช้  1 ถ้วย  และ ถ้า ใช้ นํ้า ลอย ตอก มะลิ คั้น กะทิ ควร ใช้ นํ้าห อม กลิน 
มะลิ เพียง  1/4  ช้อน ชา  ใช้ มาก ไป รส จะ ซ่า และ เอียน  เมื่อ ผสม หิว กะทิ แล้ว ควร 
คน ไฟ พอ สุก  ทำ เสร็จ ช้า จะ ไม่ มี กลิ่น  - หมาย เหตุ  สี ชมพู  ถ้า ไม' ใช้ นำ หวาน 
ล ละ ใช้ นำ ตาล  1 ถ้วย ปาด  นํ้าห อม กลิ่น สละ  1 ช้อน ชา 

เฉา ก๋วย 

ราก เฉา ถ้วย  1 ห่อ  (ตรา ไก่ ป51.1.'('  0ค^\88  ) ผง ด่าง ขนม ขาว  1 ซัอน โต๊ะ 
พูน ไม่ มาก  แปัง มัน  10  ช้อน โต๊ะ ปาด  ละลาย กับ นํ้า เปล่า  1/2  ถ้วย ขาว 
ต้อง ไม่ ข้น ไม่ ใส ต่อ นํ้า เฉา กาย  12  ถ้วย ขาว 

เอา ราก เฉา ก็วย ใส่ อ่าง ล้าง แช่ ไว้ สัก ครู่  แล้ว สง ใส่ ปีบ ที่ จะ ต้ม ใส่ นํ้า ให้ 
จวน ท่วม  ส่วน นํ้าที่ แช่ ตั้ง ทิ้ง ไว้ ให้ ขี้ ผง  ทราย นอน ถ้น จึง ริน นํ้า ใส่ ใน ปีบ 
ยก ตั้ง ไฟ  พอ เดือด ใส่ ผง ต่าง คน ให้ ทั่ว  เคี่ยว ต่อ ไป จน เบื่อ ย (คือ เคี่ยว เติม นํ้า ให้ 
ท่วม ประมาณ  3 ครั้ง)  แล้ว ตัก ใบ บี้ดู  ถ้า เละ ก็ ยก ลง  ช้อน ราก ใส่ ชาม อ่าง วาง 
ทิ้ง ไว้ จน เย็น จึง แป งนํ้า ตั้น  ตั้น เหมือน คั้น กะทิ จน หมด เมือก ต้อง แป งนํ้า คั้น สัก 
สาม หน  แล้ว จึง กรอง ต้วย ผ้า ขาว บาง อีก ที  เอา นํ้าที่ กรอง แล้ว ตั้ง ไฟ ให้ เดือด 
เก็บ ไว้ ใช่ ไต้  แต่ ต้อง อุ่น ทุก วัน 

ตวง นํ้า เฉา ก็วย  12  ถ้วย ขาว  ใส่ หม้อ ที่ จะ กวน ตั้ง ไฟ  แล้ว ตวง แป้ง  10  ช้อน โต๊ะ 
ปาด  ละลาย กับ นํ้าเ ป ส่า  1/2  ถ้วย ขาว  พอ นํ้า เฉา ก็วย ที่ ตั้ง ไฟ จวน เดือด 
คือ เป็น ฟอง เล็กๆ  เต็ม หม้อ  เอา แป้ง ที่ ละลาย ไว้ เท ใส่ ตะหลิว โปร่ง ลง ใน หม้อ 
รีบ กวน ไวๆ  พอ แป้ง ข้น และ ใส ยก ลง รีบ ตัก หรีอ เท ใส่ พิมพ์  วาง ไว้ ให้ เย็น 
จึง เท หรีอ ตัด ทาน กับ นํ้า เชื่อม ใส่ นํ้า แข็ง ทุบ 

แยม โร ล 

เนย  1/2  ถ้วย ถ วง  นํ้า ตาล ทราย  1/2  ถ้วย ตวง  ไข' ไก่  3 ฟอง  แปัง สาลี  1 
ถ้วย ตวง  ผง ฟู  1 ช้อน ชา  แยม 

ตวง เนย ใส่ ชาม ที่ จะ ตี  ตวง นํ้า ตาล ใส่  ใช้ ที่ดี ไข่ คน ให้ ขึ้น ขาว จึง ต' 0 ยไข่ ใส่ 
ทั้ง ไข' แดง ไข' ขาว ที ละ ฟอง  คน ให้ เข้า กัน จน หมด ทั้ง สาม ฟอง  เอา แปัง และ ผง ฟูที่ 
ร่อน แล้ว  3 ครั้ง ใส่ ลง  ใช้ พาย ตลบ ให้ เข้า กัน  อย่า ใช้ ที่ดี ไข่ คน จะ ทำ ให้ ขนม 
แข็ง  แล้ว เท ใส่ ถาด สี่ เหลี่ยม ซึ่ง ปู กระ ดาษ แก้ว ทา เนย ให้ ทั่ว  รีบ เกลี่ย พอ ทั้ว 


เครือ งป รง 


วิธี ทำ 


เครึ๋ อง ป รง 


วิธี ทำ 


เอา เข้า เตา 0 บ ไฟ แรง  เตา แก๊ส ต้อง ใข้! ฟ เลข  9 นาน  9 นาที  เปิด เตา จิมดู สุก 
ทัวห น้า เหลือง เอา ออก จาก เตา เท ควํ่ๅ ลง บน กร-ดาษ แฤๅ ที่ปู ไว้  และ โรย นำ 
ตาล ทราย บน กระดาษ  รีบ ลอก กระดาษ ที่ ขนมออก ทา แยม ให้ ทั่ว  รีบ ม้วน ให้ 
แน่น แต่ อย่า กตห รีอ คลึง เป็น อ' น่ขา ด ห่อ กระดาษ ไว้ จน เย็น จึง ตัด  (ถ้า จะ ใช้ 
อย่าง หน้า เนย ทา  ส่วน คือ  เนย  1 /2  ถ้วย ตวง  ตี กับ นํ้า ตาล ป่น ละเอียด  1 ^ 
ถ้วย ตวง  เกลือ ป่น  1 /2  ช้อน ชา  ดี ให้ ขึ้น ขาว ตํ้ง แข็ง ใช้ ทา) 

ค๊กณี้ ก ษร แดง 

แปัง สาลี  400  กรัม  นํ้า ตาล ทราย ป่น ละเอียด  20  กรัม  ไข' ไก่ ใช้ แต่ ไข่ 
แดง  3 ฟอง  ถ้า ฟอง ใหญ่ ใช้  2 ฟอง  เนย  1 /2  ปอนด์  หรือ ประมาณ  200 
กรัม  แยม  ‘ 

เอา แป้ง กับ นํ้า ตาล เคล้า ให้ เช้า กัน  ใส่ ไข่ ที ละ ฟอง เคล้า ให้ เช้า กัน  ใส่ เนย นวด 
จน เช้า กัน พอ ป๋น ได้  แล้ว ป้นก ลม กด ตรง กลาง ให้ เป็น รอย บุ๋ม  สำหรับ ใส่ แยม 
ป้น วาง ใน ถาด ซึ่ง ทา เนย โรย แป้ง จน เต็ม  เอา เช้า เตา อบ ใช้ ไฟ อ่อน  เตา แก๊ส 
ไฟ เลข  3 ครึ่ง  พอ เหลือง เอา ออก มา หยอด แยม  (ตรง กลาง  แล้ว เอา เช้า เตา อบ 
ใหม่  ใช้ แต่ ไฟ บน ผิง แต่ หน้า แยม)  เดือด แห้ง ดี เอา ออกวาง  พอ เย็น แกะ ใสํ ขวด 
เก็บ ไว้ ทาน 

6ล เว 3 /V น ^ (าน ภา 

ไข่ ไก่  6 ฟอง  นํ้า ตาล ทราย  4 ช้อน โต๊ะ ปาด  แป้ง สาลี ร่อน แล้ว  4 ชัอน- 
โต๊ะ ป่า ต 

แยก ไข่ แดง ใส่ ชาม ตี ให้ ละลาย แล้ว ตวง นํ้า ตาล ใส่ ที ละ ช้อน จน ครบ  ตี ให้ 
เช้า กัน จน ขึ้น แข็ง นํ้า ตาล ละลาย  แล้ว ตวง แป้ง ใส่  ค่อยๆ  คนที ละ ช้อน จน ครบ 
พัก ไว้  มาตี ไข่ ขาว ที่ แยก ไว้ ให้ ขึ้น แข็ง  (ก่อน ที่ จะ ดี ไข่ ขาว ที่ดีต้ อง ล้าง ให้ 
สะอาด ไข่ ขาว จึง จะ ขึ้น อยู่ ตัว)  แล้ว จึง ตัก ไข่ ขาว ที่ ขึ้น แล้ว ใส่ ใน ชาม แป้ง ที่ 
คน ไว้ ที ละ ช้อน  คน เบาๆ  ให้ เช้า กัน  (ห้าม คน เร็วๆ  ไข่ ขาวจะ ละลาย หมด) 
ใส่ ไป่ คน ไป่ จน ไข่ ขาว' คน จน ไม่ เห็น ไข่ ขาว แล้ว เท ใส่ พิมพ์ ที่ ทา เนย 
ทั่ว แล้ว  เอา เช้า เตา อบ ไฟ  325  ฟ.  สุก แล้ว จิ้ม ไม่ ติด ยก ลง มา แซะ ทั้ง ร้อนๆ 


การทำ นำ หวาน 
ราด หน้า 


เท ใส่ ชาม แก้ว  แล้ว เอา นํ้า ตาล ที่ ผสม ไว้ค่ 0 ยๆ  ราด บน ขนม ที ละ ช้อน ให้ ทํว ทัง 
นำ ตาล และ ขนม ร้อนๆ  จน ขนม ชุ่ม นุ่ม ยุ่ย ดี จึง เอา เช้า ตู้ เย็น  (เอา ไว ได้ 
2-3  วัน) 

เอา นำ เปล่า  2 ถ้วย ดวง ใส่ หม้อ  ใส่ นํ้า ตาล ทราย  7 ช้อน โต๊ะ  คน พอ เดี อด 
นำ ดาล ละลาย ยก ลง ใส่ หม้อ  ใส่ นํ้า ตาล ทราย  7 ช้อน โต๊ะ  คน พอ เดีอ ดนํ้า ตาล 
ละลาย ยก ลง ใส่ เหล้า ร้ม  3 ช้อน โต๊ะ  (หรือ จะ ใช้ แม่ โขง  2 ช้อน โต๊ะ  นํ้าห อม 
กลิ่น ร้ม  2 ช้อน ชา  ใส่ แทน ก็ ได้)  คน ให้ เช้า กัน ใช้ ราด ทั้ง ร้อน ดัง ที่ กล่าว 


การทำ ครีม ที่ จะ เน้ๅ 
ราด หน้า 


มา แล้ว 

เอา ครืม  1 กระป๋อง มา แช่ ไว ใน ตู้ เย็น ก่อน ใช้  2 วัน  แล้ว เอา มา เปิด ใส่ ชา มดี ให้ 
ขึ้น แข็ง ใน ระหว่าง ดี เหยาะ เกลือ ป่น ลง ไป หน่อย  แล้ว ใส่ นํ้า ตาล ป่น ละเอียด 
2 ช้อน โต๊ะ  ดี จน นํ้า ตาล ละลาย ขึ้น แข็ง  จึง เอา แช่ ตู้ เย็น ตาม เดิม  เวลา จะ 
ทาน จึง ดัก ใส่ ตรง กลาง หรือ บน ขนม 


ขนม บา บิ่น ฮอลันดา 

เครื่อง ปรุง  นํ้า มะพร้าว อ่อน  1 ผล  ขนม ป้ง ปอนด์ ใหญ่  1 ปอนด์  หรือ ปอนด์ เล็ก  2 ปอนด์ 

มะพร้าว  1 ผล คั้น เอา ห้ว กะทิ  1 ^ ถ้วย  นม สด คา เนช้ น 1 /2  ถ้วย  ไข่ ไก่  5 ฟอง 
นํ้า ตาล ทราย  13  ช้อน โต๊ะ  เกลือ ป่น  1/4  ช้อน ชา  เนย หรือ มาก ารืน ทา ถฯ ด 
นํ้า วา นิ ลา  1 /4  ช้อน ชา 

วิธี ทำ  เอา ขนม ป้งม าหํ่น เอา เปลือก แข็งๆ  ออก เหลือ แต่ ที่ นุ่มๆ  แช่นํ้ ามะ พร้า ว อ่อน ไว้ จน 

ขนม ป้ง น่าย ดี  เอา มือ บี้ใหั แตก จาก กัน ให้ ละเอียด ใส่ ไข่ เอา มือ ขยำ ให้ เช้า กัน 
ใส่ นํ้า ตาล  เกลือ  คน จน ละลาย จึง ใส่ นม สด  คน และ เอา ที่ป้น ไข่ บัน ขนม บัง ละเอียด 
ดี แล้ว จึง เอา ห้ว กะทิ ที่ ตวง ไว่ ใส่ คน ดี ให้ เช้า กัน  ใส่ นํ้า วา นิ ลา คน ให้ ทั่ว แล้ว หยอด ใส่ 
เปลือก ไข บง ชิมลู  เอา ถาด ขนม มา ทา เนย ให้ ทั่ว  เตา อบ ควร อบ ให้ ร้อน ไว้ ก่อน 
เมื่อ เอา ขนม เช้า เตา อบ ไฟ ธรรมดา  350-400  ฟ.  อบ พอง และ ยุบ ให้ หน้า เหลือง เป็น 
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